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1 JOHDANTO 
 
 
Millainen vaikutus hyvinvoinnin eri osatekijöillä on ihmisen mielenterveyteen ja ylei-
seen jaksamiseen? Ovatko elämänhallinnan perustaidot itsestäänselvyyksiä nuoriso-
työn kentällä? Voitaisiinko hyvinvointitietoutta lisäämällä vaikuttaa ennaltaehkäisevästi 
nuorten yleisimpään työkyvyttömyyden syyhyn, masennukseen?  
 
Muun muassa näitä kysymyksiä tarkastelen opinnäytetyössäni sekä pohdin, tulisiko 
kuntouttavaan työtoimintaan yleisesti lisätä enemmissä määrin ravitsemus- ja hyvin-
vointineuvontaa.  
 
Opinnäytetyön teoriasisältö käsittelee työttömien nuorten aikuisten kokonaisvaltaisen 
hyvinvoinnin tilaa: fyysistä, psyykkistä ja sosiaalista hyvinvointia. Fyysisellä hyvinvoin-
nilla kuvaan työssäni niitä fyysisiä edellytyksiä, jotka ovat ihmisen elämän perustar-
peita; terveellinen ja monipuolinen ravinto, itselle mielekäs liikunta sekä arjen kuormi-
tuksesta palauttava uni. Sosiaalinen näkökulma työssäni kattaa sosiaaliset suhteet, 
tukiverkostot sekä subjektiivisen kokemuksen osallisuudesta ja kuulumisesta yhtei-
söön. Opinnäytetyöni keskittyy aihealueen tutkimukseen ja kyselyn tuottamiseen ja to-
teuttamiseen, jonka tueksi olen haastatellut syömishäiriöihin erikoistunutta kognitiivista 
psykoterapeuttia, Pauliina Juntusta.  
 
Kyselytutkimus antaa suuntaviivoja sille, kuinka 17-29-vuotiaat työttömät nuoret tänä 
päivänä voivat, mikä on heidän oma kokemuksensa hyvinvointinsa tämän hetkisestä 
tilasta. Tutkimuksen tarkoitus ei ole tehdä johtopäätöksiä elämäntapojen ja mahdolli-
sista mielenterveyden häiriöiden välisistä yhteyksistä tai olla yksi ravitsemustutkimus 
muiden joukossa, vaan tutkielma toimii suppeana tilannekatsauksena, tuo esille nuo-
ren omakohtaisia näkökulmia ja kiinnittää huomiota mahdollisiin riskitekijöihin ehkäise-
vän työn kentällä. Opinnäytetyö toteutetaan The Meaning of Jyväskylä -hankkeen hy-
väksi ja aihealue teoriatietoineen on sovellettavissa nuorisotyön kentälle yleisesti.  
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2 TILAAJAN ESITTELY 
 
 
Opinnäytetyön tilaajana toimii The Meaning of Jyväskylä –hanke, jonka tutkijoina toi-
mivat Nuorisotutkimusverkoston tutkimusprofessori Tommi Hoikkala ja Humanistisen 
ammattikorkeakoulun yliopettaja Johanna Kuivakangas. Hanke toteutuu yhteistyössä 
Jyväskylän kaupungin, Nuorisotutkimusverkoston sekä Humanistisen ammattikorkea-
koulun kanssa ja hankkeen ytimen muodostavat Jyväskylän nuorisopalvelut. (Hoikkala 
2016.)  
 
The Meaning of Jyväskylä –hanke on käytäntöperusteinen hanke, joka keskittyy jyväs-
kyläläisen nuorisotyökentän työn tutkimukseen sekä tämän hahmottamiseen. Hank-
keen keskiössä ovat erityisesti nuorisopalveluiden ammattihenkilöstö sekä heidän työ-
tapansa ja pedagogiset näkemyksensä. Hankkeessa keskeisintä on prosessi, jossa 
Jyväskylän nuorisopalveluiden ammattihenkilöstö tutkii itse omaa työtään ja käytäntei-
tään. Hankkeen keskeisimpiä kysymyksiä ovat; mitä nuorilähtöisyys tarkoittaa nuori-
sotyössä, kuinka nuorisopalvelujen ammattihenkilöstö näkee nuoret työnsä ytimessä 
sekä kuinka nuoret näyttäytyvät missäkin nuorisotyön menetelmässä? Hanke käsitte-
lee myös aiheita, kuinka nuorisotyön käytännöt, tehtävät ja tavat toimia hahmottuvat 
sekä kenen nuorisotyöstä on kyse ja mitä nuorten kasvu tarkoittaa. (Mt., 2016.) 
 
Opinnäytetyö aineistoineen tukee hanketoiminnan rakentumista ja tuo esille erityisesti 
ammattialan nuorisonäkökulmia. 
 
 
3 NUORISOTYÖTTÖMYYS JA TYÖSSÄ JAKSAMINEN 
 
 
Nuorisotyöttömyys ja työssä jaksaminen ovat Suomen yksi ajankohtaisimmista ongel-
mista, jotka vaativat osakseen lähempää tarkastelua niistä näkökulmista, jotka kerto-
vat, mitkä osatekijät vaikuttavat nuorten työmotivaatioon sekä työssä jaksamiseen. 
Tässä osiossa käsittelen opinnäytetyöni tietoperustaa; nuorisotyöttömyyden nykyhet-
kistä tilaa ja niitä hyvinvoinnin osa-alueita, jotka vaikuttavat yksilön henkiseen hyvin-
vointiin ja sitä kautta myös työssä jaksamiseen. 
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Nuorten työttömyys, kuin työttömyys yleisesti, on puhuttanut valtamediassa runsaasti 
kuluneina vuosina, ja tilastoja aiheen ympäriltä päivitetään varsin tiiviisti. Tilastokes-
kuksen työvoimatutkimuksen mukaan 15-74-vuotiaiden työttömien määrä vuoden 
2017 elokuussa oli 202 000 henkeä, mikä on 7000 henkeä enemmän kuin vuosi taka-
perin. 15-24-vuotiaiden nuorten osuus kattoi lukemasta 14,4 prosenttia, mikä on 2,6 
prosenttiyksikköä suurempi kuin edellisvuonna. Vanhempien nuorisoikäluokkien ti-
lanne oli kuitenkin hieman tätä positiivisempi, sillä vuoden 2017 elokuussa 25-34-vuo-
tiaiden nuorten aikuisten työttömyysaste oli 7.5 %. (Tilastokeskus 2017a.) 
 
Alla olevasta taulukosta voidaan nähdä, kuinka nuorisotyöttömyyden tila on elänyt ku-
luneen viiden vuoden aikana. Kuvion perusteella voimme todeta, että nuorisotyöttö-
myyden vuotuinen rakenne on verrattain samankaltainen. Taulukon perusteella 
voimme myös todeta, että 15-24-vuotiaat nuoret ovat vanhempia nuorisoikäluokkia 
kriittisempi kohderyhmä, mitä nuorisotyöttömyyteen tulee, mutta sitä tilasto ei kerro, 
pitääkö tämä sisällään myös kirjoilla olevat opiskelijat. 
 
 
Kuvio 1. Taulukko nuorisotyöttömyyden tilasta viiden vuoden ajalta (Tilastokeskus 
2017b). 
 
Nuorten korkeaa työttömyysastetta selittävät osaltaan huomattavat kausivaihtelut, sillä 
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nuoriso on väestöryhmästä ainoa, joka opintojen loppusuoralla hakeutuu työmarkki-
noille yhtaikaa ja nykypäivänä kilpailu tarjolla olevista työpaikoista on äärimmäisen ko-
vaa (Hämäläinen & Tuomala 2013, 2). Ilmiö on havaittavissa ylläolevan kuvion 15-24-
vuotiaiden nuorten toukokuisista piikeistä, jotka lähtevät huomattavaan laskuun kesää 
ja loppuvuotta kohden. Kyseiset ilmiöt näkynevät merkittävästi myös paikkakuntakoh-
taisissa tilastoissa ja erityisesti opiskelijakaupungeissa. Korkeasta nuorisotyöttömyys-
tilanteesta huolimatta, nuorten suhtautuminen työelämään on melko positiivista; vuo-
den 2016 nuorisobarometriin osallistuneista nuorista useampi kuin neljä viidestä tekisi 
mieluummin töitä kuin eläisi tukien varassa. Barometrin mukaan lähes yhtä moni nuo-
rista olisi valmis myös vaihtamaan asuinkuntaansa töiden perässä. (Myllyniemi 2016, 
54.) 
 
Yleisimmät nuorten työkyvyttömyyden terveydelliset syyt Suomessa ovat mielenter-
veyden häiriöt, joista yleisimpänä masennus (Eläketurvakeskus 2017). Masennus sai-
rautena heikentää huomattavasti nuoren elämänlaatua sekä laskee koulu- ja työme-
nestystä vaikeuttaen merkittävästi arjessa selviämistä. Nuorten aikuisten masennuk-
sesta johtuvat sairauspoissaolot ovat myös olleet varsin merkittävässä asemassa ku-
luneina vuosina. (Nuotio, Karukivi & Saarijärvi 2013.) Onkin siis syytä tarkastella ja 
pohtia, mitkä osatekijät mahdollisesti vaikuttavat masennuksen syntyyn ja voiko sai-
rauspoissaoloihin ja työelämästä putoamisiin vaikuttaa ennaltaehkäisevästi kiinnittä-
mällä täsmällisempää huomiota erinäisiin hyvinvointitekijöihin. 
 
 
3.1 Kokonaisvaltainen hyvinvointi  
 
Ihmisen kokonaisvaltainen hyvinvointi on nykyaikana varsin keskeisessä roolissa, mitä 
yhteisö- kuin yksilöhyvinvointiinkin tulee ja ihmisillä on suuri tarve ymmärtää itseään ja 
löytää ratkaisuja eteenpäin menemiseksi elämänsä eri osa-alueilta. Mikäli ihminen voi 
huonosti, hän ei jaksa suoriutua; tavallisesta arjesta tulee raskasta ja elämänhallinta 
kärsii - tämä vaikuttaa suurissa määrin myös yksilön jaksamiseen työelämässä. Tutki-
muksissa on voitu todeta, että lähes 70 % 15-29-vuotiaista nuorista pelkää työelämän 
käyvän niin verottavaksi, että he lopulta palavat loppuun (Kannas, Eskola, Välimaa & 
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Mustajoki 2010, 117). Koska nykyajan paineet ja odotukset ovat valtavat, on ensisijai-
sen tärkeää, että nuoren elämänhallinnalliset taidot saavat rakennusaineita, jotka mah-
dollistavat arjessa kuin työelämässäkin selviytymisen. 
 
Ihmisen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin voidaan katsoa koostuvan kolmesta eri osate-
kijästä: fyysisestä, psyykkisestä sekä sosiaalisesta hyvinvoinnista, joiden voidaan kat-
soa olevan perusedellytyksiä arjessa ja elämässä selviytymiselle (Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos 2016). Ihmisen kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista fyysinen osa-alue kat-
taa ravinnon, liikunnan sekä unen (Sallinen, Kandolin & Purola 2017a) ja psyykkinen- 
sekä sosiaalinen hyvinvointi pääsääntöisesti työn, ihmissuhteet, harrastukset sekä elä-
mästä nauttimisen (mt., 2017b). Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi pei-
laavat automaattisesti toinen toistaan ja siinä missä esimerkiksi fyysisen hyvinvoinnin 
ravitsemus vaikuttaa kehon toimintoihin, on tällä suora yhteys myös ihmisen psyykki-
seen vointiin. 
 
 
3.2 Fyysinen ja psyykkinen hyvinvointi; ravitsemus 
 
Ravitsemuksella on hyvin suuri merkitys siihen, kuinka ihminen voi kokonaisvaltaisesti. 
Ravinnosta saamme mielihyvää ja energiaa, mutta ravitsemuksella on myös suuri vai-
kutus ihmisen kehojärjestelmään ja hormonitoimintaan. Nykytutkimusten valossa on 
voitu todeta ravitsemuksen suorat kuin epäsuoratkin vaikutukset niin somaattisiin sai-
rauksiin kuin mielen hyvinvointiinkin. Somaattisissa sairauksissa ravitsemuksella on 
tärkeä merkitys muun muassa sepelvaltimotaudin, aivoverenkiertohäiriöiden, veren-
painetaudin, tiettyjen syöpien, tyypin 2 diabeteksen, lihavuuden, osteoporoosin sekä 
hammaskarieksen synnyssä. Lihavuuteen johtavan runsasenergisen ruokavalion 
kautta ravinto vaikuttaa merkittävästi myös tuki- ja liikuntaelinsairauksien kehittymi-
seen. (Evira 2014b.) Kuluneiden vuosien aikana on tehty paljon tutkimuksia myös ra-
vitsemuksen yhteydestä mielen hyvinvointiin ja on voitu todeta, että sillä, mitä syömme 
voi olla vaikutusta siihen, ketkä sairastuvat esimerkiksi masennukseen ja ketkä eivät 
(Ruusunen 2013b). 
 
Ravitsemuksen mielenterveyttä edistäviin vaikutuksiin on havahduttu kuluneina vuo-
sina ja aihepiirin ympäriltä on tehty laajasti tutkimuksia. Tuoreimpana vuoden 2017 
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edistysaskeleena KELA on myöntänyt 85 000 euron tutkimusrahoituksen kolmivuoti-
selle Ruokaa mielelle -hankkeelle, jonka avuin selvitetään voimavarakeskeisen ryhmä-
muotoisen ravitsemuskuntoutuksen tehoa masennuksen hoidossa. Hankkeen toteut-
tajina toimivat Itä-Suomen yliopiston kansanterveystieteen ja kliinisen ravitsemustie-
teen yksikkö sekä Kuopion Psykiatrinen Keskus ja tämän keskeisimpinä sisältötavoit-
teina on edistää masennuskuntoutujien työ-, opiskelu ja toimintakykyä sekä painon-
hallintaa. (Itä-Suomen yliopisto 2017.) 
 
 
3.2.1 Suomalaiset ravitsemussuositukset 
 
Nykypäivänä ravitsemus on trendi ja kullakin ihmisellä on oma näkemyksensä terveel-
lisestä ruokavaliosta - näin saa toki ollakin. Tässä kappaleessa avaan, yksilöhyvinvoin-
nin kannalta varsin merkittäviä, kotimaisia ravitsemussuosituksia, joiden perustana on 
laaja tutkimustieto ravintoaineiden vaikutuksista sairauksien ehkäisyyn sekä terveyden 
edistämiseen. (Evira 2017a.) 
 
Se, mikä sopii yhdelle, ei välttämättä sovi toiselle, sillä ihmisten ruokavaliota määritte-
levät hyvin erilaiset tekijät; ikä, geeniperimä, aktiivisuus, työelämä kuin arvot ja ajatuk-
setkin. Vaikka ihmisten ruokavalio koostuisikin hyvin erityyppisistä ruoka-aineista, voi 
tämä olla terveellistä yhtälailla, mikäli terveyden kannalta tietyt perusedellytykset täyt-
tyvät. (Havaste 2015, 25-26.) Kokonaisvaltaisesti hyvän ja terveyttä tukevan ruokava-
lion voidaan katsoa koostuvan hiilihydraateista, proteiineista, rasvoista sekä vitamii-
neista ja kivennäisaineista (Parkkinen & Sertti 2006, 17).  
 
Tutkimukset kertovat, että mielenterveyden häiriöitä sairastavilla on useimmiten yksi-
puolisempi ja ravintosisällöltään varsin köyhä ruokavalio verrattuna terveisiin ihmisiin 
(Ruusunen 2013a). Masennusriskin ihmiset syövät myös huomattavasti enemmän val-
mis- ja pikaruokia kuin verrokkinsa sekä heidän ruokailurytminsä on epäsäännölli-
sempi ja ruokavalionsa sisältää runsaammin hiilihydraatteja, erityisesti sokeria. Kysei-
sen riskiryhmän ihmiset syövät myös vähemmän kasviksia, hedelmiä ja täysjyväviljaa 
ja heidän aliravitsemusriskinsä on todettu olevan koholla. (Kyllönen 2013; Ruusunen 
2013a.) Ravitsemuksen yhteydestä mielen hyvinvointiin tiedetään tänä päivänä jo 
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melko paljon, mutta aihealue ravitsemuksen vaikutuksesta suoraan mielenterveyteen 
vaatii osakseen yhä enemmän ja enemmän laadukasta tutkimusta (Ruusunen 2013b). 
 
Suomalaisten suositusten mukaan päivittäinen ruokavalio tulisi koostaa siten, että hii-
lihydraattien osuus on keskimäärin 55 prosenttia päivän kokonaisenergian määrästä 
ja ihmisen energiankulutuksesta riippuen; mitä aktiivisempaa yksilön arki on, sitä 
enemmän hiilihydraatteja kuluu. (Laamanen 2011, 34, 75; Haglund, Huupponen, Ven-
tola & Hakala-Lahtinen 2009, 27.) Työikäisen kasvi- tai eläinproteiinin saannin tulisi 
olla päivittäisestä energiankulutuksestaan keskimäärin 10-20 prosenttia (Haglund ym 
2010, 46; Parkkinen & Sertti 2006, 26), mutta toisten lähteiden mukaan saantisuositus 
yltää peräti 35 prosenttiin (Laamanen 2011, 34). Proteiinien saannin tarve kuitenkin 
vaihtelee eri tilanteiden ja terveydentilojen mukaan (Haglund ym 2010, 47). Rasvojen 
osuus päivän kokonaisenergian määrästä on hyvä olla 25-35 prosenttia, josta kovan 
rasvan osuus vain n. 10% (Parkkinen & Sertti 2006, 26; Haglund ym 2010, 33).  
 
 
Kuvio 2. Tuorein malli kotimaisista ravitsemussuosituksista. © Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta. (Terveyskirjasto 2017; Evira 2014b). 
 
Laajamittaisten tutkimusten pohjalta on voitu todeta, että mahdollisesti optimaalisin 
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ruokavalio mielen hyvinvointia ajatellen on Välimeren ruokavalio. Kyseinen ruokavalio 
pitää sisällään kattavasti kasviksia, hedelmiä, kalaa, pähkinöitä sekä öljyjä. Tutkimus-
ten mukaan Välimeren ruokavaliota noudattavilla on peräti 42% pienempi masennus-
riski kuin verrokeillaan. (Ruusunen 2013b; Sanchez-Villegas, Delgado-Rodríguez, 
Alonso & Martínez-González 2009.) Myös länsimaisen terveellisen ruokavalion vaiku-
tuksia on tutkittu ja tutkimusten pohjalta on pystytty toteamaan, että ihmisillä, jotka söi-
vät runsaasti kalaa, kasviksia ja hedelmiä, oli 26% pienempi masentuneisuusriski kuin 
vertailukohderyhmällä (Ruusunen 2013b; Akbaraly, Brunner, Ferrie, Marmot, Kivimäki 
& Singh-Manoux 2009). Itä-Suomen yliopiston Sepelvaltimotaudin vaaratekijät (SVVT) 
–tutkimus puoltaa myös länsimaista ruokavaliota; ihmisillä, joiden ruokavalio pitää si-
sällään paljon kasviksia, hedelmiä, täysjyväviljaa, kalaa, kanaa, marjoja sekä juustoja, 
on tutkimuksen mukaan 25% pienempi riski sairastua masennukseen (Ruusunen 
2013b). Kussakin ruokavaliossa varsin keskeisessä osassa on puhdas ja ravintosisäl-
löltään varsin rikas ja monipuolinen ruoka. 
 
 
3.2.2 Ravintoaineet ja mielen hyvinvointi 
 
Ravintoa ajatellaan harvoin mikroskooppisella tasolla ja tietous yksittäisten ravintoai-
neiden vaikutuksista on valtaväestöltä teillä tietämättömillä. On kuitenkin tutkittu, että 
tietyt ravinnosta saatavat ravintoaineet ovat varsin merkityksellisessä osassa, mitä 
mielenterveyteen ja mielen hyvinvointiin tulee.  
 
Ravitsemustutkija Anu Ruusunen (2013b) Itä-Suomen yliopistosta on tuonut aivoluen-
tosarjassaan esille keskeisimpiä aivotoimintaa tukevia ravintoaineita, joiden vaikutuk-
sista yhteydessä masennukseen hän on kirjoittanut väitöskirjassaan. Keskeisimpiä ai-
votoimintaa tukevia ravintoaineita ovat muun muassa folaatti ja B12-vitamiini sekä 
omega3-rasvahapot, D-vitamiini ja tryptofaani. Folaatin, B12-vitamiinin sekä omega3-
rasvahappojen yhteyksistä depressioon tiedetään eniten (Ruusunen 2013b; Vuori-
lehto, Larri, Kurki & Hätönen 2014, 35). 
 
Folaatti on B-ryhmän vitamiini, jota elimistö tarvitsee lukuisiin aineenvaihdunnan reak-
tioihin, mm. aivojen hermosolujen ja välittäjäaineiden muodostukseen (Laamanen 
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2011, 100). On tutkittu, että masennuspotilaiden seerumin folaattitasot ovat matalam-
pia kuin terveillä ihmisillä ja vähiten folaattia saaneilla ihmisillä on peräti nelinkertainen 
riski sairastua masennukseen (Ruusunen 2013b). Masennusta tutkittaessa suositel-
laankin poissulkemaan mahdollinen folaatin puutos ennen varsinaisen masennusdiag-
noosin tekemistä. (Käypä hoito 2017; Ruusunen 2013b.) Siinä missä folaatti on varsin 
merkittävässä roolissa masennusoireiden ehkäisyssä, ennustaa riittävän runsas B12-
vitamiinin saanti puolestaan parempaa toipumista masentuneisuudesta (Ruusunen 
2013b). Tärkeimpiä folaatinlähteitä ovat muun muassa täysjyvävilja, vihreät kasvikset 
(joko tuoreeltaan tai kevyesti kypsennettyinä), maksa sekä tofu (mt., 2013b), folaattia 
saa myös lukuisista muista ravintoaineista, mm. pavuista ja linsseistä, munankeltuai-
sesta, auringonkukansiemenistä, sitrushedelmistä sekä tietyistä marjoista ja vihannek-
sista (Fineli 2017a; Laamanen 2011, 100). Markkinoilla on saatavissa erikseen myös 
synteettisiä foolihappo-valmisteita, joiden on katsottu tukevan esimerkiksi masennus-
lääkkeiden tehoa, joskaan yksinään nämä eivät ole korvanneet mahdollista mieliala-
lääkitystä (Ruusunen 2013b). Tärkeimpiä B12-vitamiininlähteitä ovat muun muassa 
liha, kala, kananmuna sekä maitovalmisteet (Ruusunen 2013b, Laamanen 2011, 101). 
 
Mielen ravitsemuksen kannalta tärkeitä ravintoaineita ovat erityisesti myös Omega3-
rasvahapot, tryptofaani sekä D-vitamiini. Tutkimuksissa on käynyt ilmi, että vakavasta 
masennuksesta kärsivien ihmisten elimistön omega3-pitoisuudet ovat pienentyneet; 
kyseinen tulos viittaa erityisesti ravinnosta (rasvainen kala, tietyt kasviöljyt) saatavaan 
omega3-rasvahappoon. (Ruusunen 2013b.) Ruususen mukaan runsaalla kalansyön-
nillä on havaittu yhteys alhaisempaan masentuneisuuden esiintyneisyyteen, erityisesti 
naisten kohdalla. Omega3 -rasvahapoilla on todennäköisin merkitys myös mielialan 
säätelyyn. Tryptofaani puolestaan on yksi välttämättömimmistä ravinnosta saatavista 
aminohapoista, joka muodostaa aivoissa serotoniinia ja vaikuttaa näin ollen mielialaan. 
Keskushermoston vähäisen tryptofaanipitoisuuden epäilläänkin olevan yhteydessä 
masennusoireisiin. (Mt., 2013b.) Hyviä tryptofaanin lähteitä ovat mm. maitovalmisteet, 
liha, kala, kananmuna sekä soijatuotteet. (Fineli 2017b; Ruusunen 2013b.) Myös D-
vitamiinin vähäisellä saannilla on tutkitusti todettu olevan yhteyksiä kaamosmasennuk-
seen ja Suomessa kaamosajan valon vähäinen määrä onkin omiaan nostamaan kan-
san masennusriskiä. D-vitamiinin yhteydet mielenterveyteen tarvitsevat kuitenkin vielä 
enemmissä määrin tutkimusta. (Ruusunen 2013b.) 
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3.3 Fyysinen- ja psyykkinen hyvinvointi; liikunta ja uni  
 
Ihminen on psykofyysinen kokonaisuus ja siinä missä hyvinvoiva ihminen tarvitsee riit-
tävästi monipuolista ja terveellistä ravintoa, on liikunnan ja unen osuus vähintäänkin 
yhtä merkittävä.  
 
Yleisimmät työkyvyttömyyden syyt Suomessa ovat mielenterveyden häiriöt, tuki- ja lii-
kuntaelinsairaudet ja sydän- ja verisuonitaudit, joihin voitaisiin vaikuttaa ennaltaeh-
käisevästi kuin korjaavastikin liikunnan avuin. On tutkittu, että liikunta-aktiivisuudella 
on selkeä yhteys sairauspoissaoloihin, terveydenhuoltokuluihin sekä työurien kestoon. 
(Valtion liikuntaneuvosto 2017, 3.) Liikunnan vaikutus yksilöhyvinvoinnissa on varsin 
merkittävässä roolissa ja tämä edistää fyysistä ja psyykkistä toimintakykyä elämän-
kaaren kaikissa eri vaiheissa (Kannas, Eskola, Välimaa & Mustajoki 2010, 118). Yhä 
hyvin ajankohtainen asia kuitenkin on suomalaisen väestön vähäinen liikkuminen, joka 
on huolettanut tutkijoita jo pidemmän aikaa. On todettu, että noin miljoona työikäistä 
aikuista liikkuu riittämättömästi ja nuoristakin vain joka toinen liikkuu riittäviä, terveyttä 
edistäviä määriä (mt., 118). Vaikka liikuntaharrastusten määrä on kasvanut, tämä ei 
selkeästi tavoita väestöä toivotulla tavalla. 
 
Liikunnan vaikutuksista psyykkiseen terveyteen ja hyvinvointiin on tehty lukuisia tutki-
muksia, joita Juha Kokkonen toi kattavasti esille vuonna 2012 kirjoittamassaan liikun-
talääketieteen kandidaatin tutkielmassa. Esimerkkeinä liikunnan vaikutuksista mielen-
terveyteen toimii erityisesti Hassmenin, Koivulan & Uutelan (2000) toteuttama 3403 
henkilöä kattavakyselytutkimus liikunnan ja mielenterveyden yhteyksistä, jonka poh-
jalta havaittiin useamman kerran viikossa liikkuvien ihmisten masennusoireissa mer-
kittävä lasku verrattuna vähemmän aktiivisiin ihmisiin. (Kokkonen 2012, 22.) Kysely-
tutkimusta tukee myös Legrandin & Heuzenin (2007) toteuttama kartoitus, jonka tulok-
sena voitiin todeta määrällisen liikunnan myönteiset vaikutukset koettuihin mielialaoi-
reisiin; kolmesta viiteen kertaan viikossa tapahtunut fyysinen harjoittelu vähensi ma-
sennusta sairastavien oireita tehokkaammin kuin kertaviikkoinen harjoittelu. (Kokko-
nen 2012, 22.) Dunn & Trivedi & O`Nealin (2001) mukaan myös fyysisesti hyvässä 
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kunnossa olevilla ihmisillä on huomattavasti pienempi masentuneisuuteen sairastu-
misriski kuin huonommassa kunnossa olevilla verrokeillaan (Kokkonen 2012, 17). Vii-
meisimpien tutkimusten mukaan mahdollisten mielialaoireiden vähentämiseen riittäisi 
vähäisempikin liikuntamäärä ja erityisen tärkeä seikka liikunnan puoltavista mielenter-
veysvaikutuksista on tämän mielekkyys (Kukkonen-Harjula 2017). Liikunnan yhtey-
destä vähentyneisiin mielialaoireisiin on kuitenkin hyvin vahvaa näyttöä (mt., 2017). 
 
Liikunnan hyvinvointia lisääviä vaikutuksia voi selittää psykologisin sekä fysiologisin 
mekanismein; liikunta auttaa keskittymään hetkeen ja vie pois kielteisistä ajatuksista, 
liikunta vahvistaa itsevarmuutta uusien taitojen oppimisen kautta sekä tuo ihmisiä yh-
teen ja auttaa sosiaalisten kontaktien luomisessa. Liikunta vaikuttaa myös positiivisesti 
mielialaan, itsevarmuuteen ja minäkuvaan. (Kukkonen-Harjula 2017.) Liikunnan fysio-
logisista mekanismeista keskeisiä ovat muun muassa aivojen endorfiinien ja mo-
noamiinien (dopamiini, serotoniini, noradrenaliini) pitoisuuksien suureneminen sekä 
kortisolin, niin kutsutun stressihormonin, erityksen pieneneminen (mt., 2017). 
 
Liikunnan ja arjen vastapainoksi varsin tärkeässä roolissa on rentoutuminen ja uni. 
Unen aikana keho palautuu ja korjaa itseään arjen rasituksista (Havaste 2015, 204). 
Kaikki valveaikainen tekeminen vaikuttaa unenlaatuun sekä unenlaatu vaikuttaa val-
veaikaiseen tekemiseemme, onkin siis tärkeää, että elämäntapamme olisivat tasapai-
nossa (Nikula, Pursiainen, Kinnunen & Tuovila 2009, 125-126). Suomessa on listattu 
poikkeuksellisen paljon työperäisiä unihäiriöitä, minkä osaltaan selittää runsas yövuo-
rojen määrä; Euroopan maista Suomessa tehdään eniten yötöitä (mt., 125).  
 
Pitkäkestoisella unenpuutteella voi olla ihmiskehoon vakavia hermostollisia vaikutuk-
sia. Unenpuute vaikuttaa erityisesti tarkkaavaisuuteen töissä ja liikenteessä sekä häi-
ritsee oppimisen, muistin ja päätöksenteon kykyjä. (Havaste 2015, 204.) Pahimmillaan 
pitkään kestänyt unenpuute myös sairastuttaa; tutkimuksissa on havaittu, että univa-
jeessa veren tulehdusarvot kohoavat ja luontainen vastustuskykymme heikkenee. 
Kroonisesti lyhytuninen ihminen on myös muita suuremmassa vaarassa sairastua 2-
tyypin diabetekseen sekä mielenterveyden häiriöihin. (Nikula ym 2009, 126.) 
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3.4 Sosiaalinen hyvinvointi 
 
Kolmas tärkeä hyvinvoinnin osa-alue on sosiaalinen hyvinvointi, joka on käsitteenä 
varsin laaja. Pyrin tässä kappaleessa tuomaan esille ne näkökulmat, joilla on merkit-
tävimpiä vaikutus nuoren hyvinvointiin. Alakäsitteiksi olen valinnut osallisuuden ja yh-
teisöllisyyden sekä yksilön sosiaaliset suhteen ja koetun yksinäisyyden. 
 
 
3.4.1 Osallisuus ja yhteisöllisyys 
 
Osallisuus käsitteenä ei ole niin yksinkertainen kuin sen voisi olettaa olevan. Täsmäl-
linen ja yleisesti hyväksytty määritelmä osallisuudelta käsitteenä puuttuu vielä tänäkin 
päivänä, joskin osallisuuden merkitykset ovat hyvin tapaus- ja tulkintakohtaisia ja tätä 
voidaan katsoa useista eri näkökulmista. (Nivala & Ryynänen 2013, 9-10.)  
 
Siinä missä osallistuminen nähdään tekoina, voidaan osallisuus tulkita kuulumisena 
johonkin. (Särkelä-Kukko 2014, 35). Osallisuus on kuitenkin tätäkin moniulotteisempaa 
ja tämä voidaan määritellä varsin monitasoisena tuntemisen, kuulumisen sekä tekemi-
sen kokonaisuutena, jossa keskeisimpinä tekijöinä ovat yksilön voimaantuminen, iden-
titeetti sekä elämänhallinnalliset valmiudet. Pääsääntöisesti osallisuudessa on kyse 
kiinnittymisestä johonkin ja olennaisinta osallisuudessa on yksilön sitoutuminen, oma-
ehtoinen toiminta sekä vastuullinen vaikuttaminen elämänsä sisältöön. (Mt., 9.) 
 
Sosiaalisen hyvinvoinnin näkökulmasta osallisuutta voidaan tulkita hyvin subjektiivi-
sesti, ts. kokeeko nuori yhteenkuuluvuutta yhteisöönsä ja luoko osallisuus mielekkyyttä 
hänen elämäänsä (Vuorilehto, Larri, Kurki & Hätönen 2014, 31). Sosiaalipedagogi-
sessa käsitteistössä osallisuutta kuvataan pääsääntöisesti ihmisen ja yhteisön väli-
sellä suhteella ja tätä tarkastellaan usein myös yksilön näkökulman ja kokemusmaail-
man kautta; kuinka olemme yhteydessä toisiimme, minkälaisia suhteita muodostamme 
ja mikä on kokemuksemme niistä. (Nivala & Ryynänen 2013, 10.) Myös Kiilakosken ja 
Gretchelin (2012) mukaan osallisuus on perimmältään kokemista ja tämän laatua ar-
vioidessa on erityisen tärkeää huomioida, mikä on nuoren oma kokemuksensa osalli-
suudesta; kokeeko nuori kuuluvansa yhteisöön ja tuleeko hän nähdyksi ja kuulluksi 
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sekä saako hän riittävästi vastuuta toimia yhteisössään. (Kiilakoski & Gretchel 2012, 
5-6.) Osallisuuden voidaan ajatella olevan myös syrjäytymisen vastavoima, jolla on 
hyvin merkittävä vaikutus yksilön hyvinvointiin (Vuorilehto, Larri, Kurki & Hätönen 
2014, 31; Pajula 2014, 11). 
 
 
3.4.2 Sosiaaliset suhteet ja yksinäisyys 
 
Ihmiset saavat voimaa toisista ihmisistä ja hyvin harvassa ovat yksilöt, jotka kokevat 
pärjäävänsä ilman ainuttakaan sosiaalista kontaktia. Siinä missä hyvinvoinnin eri tee-
mat ovat olleet vahvasti esillä, ovat myös yksinäisyyden kokemukset hyvin keskeinen 
sisältö, mitä yksilön hyvinvointiin tulee.  
 
Jotta ihminen voi kasvaa ihmisenä, tarvitsee hän osakseen psyykkistä ja fyysistä lä-
heisyyttä ja siinä missä ihminen tarvitsee toista ihmistä, tarvitsee hän myös yksin oloa 
kehittyäkseen itsenäiseksi ja omatoimiseksi persoonakseen. Onkin siis tärkeää erottaa 
yksinäisyys ja yksin olo toisistaan. (Suomen Mielenterveysseura 2017.)  Yksinäisyys 
on subjektiivinen kokemus, josta ihminen kokee useimmiten ahdistusta ja huonoa oloa 
johtuen ihmissuhteiden puutteista. Yksinäisyys on aina ei-toivottu ja satuttava tunne. 
(Suomen mielenterveysseura; Junttila 2014, 13.) Yksinäisyyden tunne voidaan nähdä 
psyykkisenä erillisyytenä kun yksin oleminen on tulkittavissa fyysisenä ja yksilön va-
paaehtoisuuteen perustuvana tilana (Junttila 2014, 19). 
 
Yksinäisyys voi olla sosiaalista tai emotionaalista. Sosiaalisesti yksinäiseltä ihmiseltä 
puuttuvat verkostot tai hän voi jäädä yhteisöjen ulkopuolelle. Emotionaalinen yksinäi-
syys pitää useimmiten sisällään lähimpien ihmissuhteiden puutteen ja ihmisen oma-
kohtaisen kokemuksen siitä, ettei ympärillä ole tukiverkostoja, keiden puoleen kääntyä 
vaikeimpina elämänjaksoina. (Mielenterveyden keskusliitto 2017; Suomen mielenter-
veysseura 2017.) On tutkittu, että nuoret, joiden perhepiirissä keskustellaan asioista 
avoimesti, kokevat vähemmän sosiaalista ja emotionaalista yksinäisyyttä sekä vähem-
män sosiaalista ahdistuneisuutta (Suomen mielenterveysseura 2017). Tutkimusten 
mukaan yksikin läheinen ystävä auttaa suojaamaan ihmistä riskiltä sairastua sosiaali-
seen ahdistuneisuuteen, masennukseen tai johonkin muuhun mielenterveyden häiri-
öön. (Junttila 2015, 19-20; Suomen mielenterveysseura 2017.) 
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4 OPINNÄYTETYÖPROSESSIN TAVOITE JA TUTKIMUKSEN TOTEUTUS  
 
 
Opinnäytetyön idea sai alkunsa taannoisten työharjoittelujaksojeni pohjalta, jolloin ha-
vaitsin, että nuorille tarjotaan verrattain vähän tietoa hyvinvointiin vaikuttavista osate-
kijöistä, erityisesti ravitsemuksesta. Vaikkakaan oma kokemukseni ei kerro koko to-
tuutta varsinaisesta tarjonnasta, koen, että kyseinen teema tulee nostaa enemmissä 
määrin jalustalle nuorisotyön kentällä, missä ehkäisevä työ on ensiarvoisen tärkeää.  
 
Opinnäytetyöni päätavoitteena oli luoda laajempi kartoitus työttömien nuorten aikuis-
ten hyvinvoinnista Jyväskylässä, mutta koska kyselyyn osallistui verrattain pieni määrä 
ihmisiä, 25 henkeä, katsoin parhaaksi muuttaa näkökulmaa kartoituksesta suuntaa an-
tavaksi katsaukseksi. Vaikka vastausten määrä jäikin melko suppeaksi, ei tämä mis-
sään nimessä tarkoita sitä, että tutkielma on epäonnistunut; jokainen vastaus on ää-
rimmäisen tärkeä ja aiheen parissa työskennellessä on ollut tärkeä muistaa, että nuo-
risotyön kentällä on huomattavan tärkeää kiinnittää huomiota yksilöihin ja edistää hy-
vinvointia ihminen kerrallaan. Kertyneet vastaukset ovat muodostaneet varsin suuntaa 
antavaa tilastoa, minkä pohjalta aihetta on jo hyvä tarkastella.  
 
Tutkimusmenetelmikseni valitsin kvantitatiivisen ja kvalitatiivinen tutkimuksen sekä 
asiantuntijahaastattelun. Tässä kappaleessa perehdyn itse tutkimukseen; tämän käy-
tännön toteutukseen, vaiheisiin sekä etiikkaan. 
 
 
4.1 Kvantitatiivinen ja kvalitatiivinen tutkimus  
 
Opinnäytetyötutkielmani tavoite oli saada tilastollista aineistoa Webpropol-kyselyn 
avuin, joka on hyödynnettävissä nuorten työllisyyspalveluja tarjoavissa organisaa-
tioissa ja erityisen tärkeä painoarvo on nuoren omalla äänellä ja kokemuksella siitä, 
millaisena hän näkee ja kokee tämänhetkisen terveydentilansa. Näiden seikkojen pe-
rusteella päädyin työssäni monimenetelmäiseen tutkimukseen, jossa hyödynnän sekä 
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kvantitatiivista- että kvalitatiivista tutkimusta. Vaikkakin kohdallani tilastolliseen tutki-
mukseen vaadittu vastausmäärä jäi muutamaa henkeä vajaaksi, tulen tästä huolimatta 
hyödyntämään työssäni kvantitatiivisen tutkimuksen perusperiaatteita. 
 
Kvantitatiivinen tutkimus käsittää tilastollisen, lukuihin perustuvan tutkimuksen ja kva-
litatiivinen tutkimus puhuu laadullisuuden puolesta sanoja ja lauseita käyttäen. (Kana-
nen 2008, 24.) Kvantitatiivinen ja kvalitatiivinen tutkimus eivät kuitenkaan sulje toisiaan 
pois, vaan muodostaa tässä tapauksessa niin kutsutun triangulaation, jolla tarkoitetaan 
useiden eri lähestymistapojen ja menetelmien yhdistelmää (mt., 25). Kyselytutkimuk-
seni pitää sisällään monivalintakysymyksiä, jotka ovat täydennettävissä kommentti-
kenttäkysymysten kautta ja aiheen käsittelyssä tulenkin kiinnittämään täsmällisempää 
huomiota kirjallisiin vastauksiin. 
 
Kvantitatiivisen, eli määrällisen tutkimuksen avulla selvitetään lukumääriin ja prosent-
tiosuuksiin liittyviä kysymyksiä ja tämä edellyttää toteutuakseen riittävän suurta vas-
taajakuntaa, jotta tilastojen ja taulukoiden muodostaminen on mahdollista (Heikkilä 
2014, 15). Yleissääntönä onkin katsottu, että määrällinen tutkimus tarvitsee onnistuak-
seen vähintään 30 vastausta (Vilpas 2017, 10). Kvantitatiivisen tutkimuksen avuin pys-
tytään selvittämään asioiden välisiä riippuvuuksia sekä aihealueessa tapahtuneita 
mahdollisia muutoksia ja tämän avuin on mahdollista kartoittaa tutkitun ilmiön nykyhet-
kistä tilaa. Määrällinen tutkimus ei kuitenkaan tuo riittävästi vastauksia tutkittavan il-
miön syihin, jonka vuoksi katson kvalitatiivisen tutkimuksen avittavan tilastotuloksia 
mahdollisimman kattavan kokonaiskuvan synnyssä omassa tutkielmassani. (Heikkilä 
2014, 15; Kananen 2008, 24.)   
 
Kvalitatiivinen, eli laadullinen tutkimus on analyyttisempaa ja tämän tavoite on auttaa 
ymmärtämään tutkittavaa ilmiötä sekä selittämään sen käyttäytymisen ja päätösten 
syitä ja syntyä. Kvalitatiivinen tutkimus rajoittuu yleensä tutkimaan pientä kohderyh-
mää mahdollisimman laadullisesti ja tarkasti analysoiden eikä nimenomaisessa tutki-
muksessa pyritä tilastoituihin yleistyksiin. Kvalitatiivinen tutkimus hyödyntää vahvasti 
myös psykologian sekä muiden käyttäytymistieteiden oppeja ja laadullisessa tutkimuk-
sessa kiinnitetään erityishuomiota ihmisten kokemuksiin tutkittavan ilmiön ympärillä. 
(Heikkilä 2014, 15; Kananen 2008, 24, 25.) 
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4.2 Tutkimuksen validius ja reliabiliteetti  
 
Opinnäytetyöprosessissa on ollut hyvin tärkeää ottaa huomioon luotettavuuskäsitteet; 
työn validius ja reliabiliteetti. Validiteetilla tarkoitetaan tutkimuksen keskittymistä oikei-
siin ja olennaisiin asioihin, ts. tutkitaan sitä, mitä pitikin tutkia ja vältetään sivuraiteille 
astumista. Validiteetilla tarkoitetaan ensisijaisesti työn luotettavuutta ja paikkansapitä-
vyyttä. (Kananen 2008, 123.) Reliabiliteetti puolestaan käsittää työn pysyvyyden ja 
toistettavuuden, jotka ovat riippuvaisia erityisesti tutkimuksen dokumentaatiosta. Mikäli 
työltä uupuu riittävän tarkka tutkimusasetelman ja prosessin dokumentaatio, on työn 
toistettavuus liki mahdotonta (Kananen 2008, 123,124). 
 
Tutkimuksen luotettavuuskysymyksiin on hyvä perehtyä jo tutkimuksen suunnitteluvai-
heessa; on tärkeää ottaa huomioon pohjatyön merkitys tutkimuksen luotettavuuteen. 
Pohjatyön merkitys korostuu erityisesti tilastollista tutkimusta luotaessa, jolloin etukä-
teen suunniteltu tutkimusasetelma heijastuu automaattisesti tulosten tarkasteltavuu-
teen. (Kananen 2008, 123.) Tästä esimerkkinä tarkentavat kysymykset, joiden avulla 
tutkittavasta aiheesta saadaan mahdollisimman kattavaa tietoa. Laadullista tutkimusta 
tehdessä ennakointi on puolestaan haastavampaa ja nimenomaista tutkimusta teh-
dessä laatu onkin ollut syytä varmistaa itse tutkimusprosessin aikana tehtyjen valinto-
jen kautta (mt., 2008, 123). Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta arvioitaessa on tär-
keää välttää puolueellista suhtautumista tutkimustulosten analysointiin ja huomioida 
muun muassa kysymysten asettelun tärkeys, ts. kuinka esität asiasi siten, ettet sorru 
vastaajakunnan johdatteluun. 
 
Työn luotettavuutta arvioitaessa varsin keskeisessä roolissa on myös lähteiden oikeel-
lisuus, joka aihealue huomioon ottaen on ollut hyvin haastavakin tehtävä, sillä esimer-
kiksi ravitsemusteemaisiin aiheisiin liittyy valtavasti harhaan johtavia näkökantoja, joita 
perustellaan varsin vakuuttavassakin muodossa. Useimmiten nimenomaisia näkökan-
toja tuodaan esille tavallista ruokaa, lääketiedettä ja ravitsemustiedettä vähättelemällä 
(Parkkinen & Sertti 2006, 27). Lähdemateriaalia on ollut tärkeää seuloa ja valita tut-
kielmaan erityisesti niitä lähteitä, jotka ovat asiantuntijoiden laatimia ja tutkimustietoihin 
perustuvia (Mt., 27). Käytetyille lähteille on hyvä pyrkiä löytämään vahvistusta myös 
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muiden lähdemateriaalien kautta, jotta lopputulos voidaan katsoa mahdollisimman to-
tuudenmukaiseksi. 
 
Opinnäytetyöni voidaan katsoa olevan validi; aihetta on tutkittu ja raportoitu puolueet-
tomasti ja tutkimus itsessään on pitäytynyt asiakeskeisenä. Vaikka kyselytutkimukseen 
osallistuikin verrattain vähän ihmisiä, antaa tämä hyvää suuntaa tutkittavan aiheen ti-
lasta ja mahdollistaa jatkotutkimuksen tekemisen. Kyselytutkimuksen validiuteen vai-
kuttaa osaltaan heikentävästi tiettyjen tarkentavien kysymysten uupuminen ja nimen-
omainen asia olisikin hyödyllistä huomioida mahdollisia jatkotutkimuksia tehdessä.  
 
Työn aihealue on hyvin ajankohtainen ja edesauttaa näin ollen työn pysyvyyttä ja tois-
tettavuutta. On kuitenkin tärkeää kiinnittää huomiota siihen, että tutkittava aihealue on 
perusluonteeltaan elävä ja muuttuva, jonka vuoksi tutkimusta on hyvä päivittää ja jat-
kojalostaa tilannekohtaisesti. (Kananen 2008, 124.)  
 
 
4.3 Tutkimuksen eettisyys  
 
Tutkimuksen toteuttamista on hyvä tarkastella myös eettisistä näkökulmista, mutta en-
nen sitä on syytä selvittää, mitä etiikka käsitteenä tarkoittaa.  
 
Etiikan voidaan katsoa olevan niin kutsuttua moraalin filosofiaa. Moraalilla puolestaan 
tarkoitetaan ihmisen ajattelu- ja toimintatapoja sekä käsitystä oikeasta ja väärästä. Se, 
mikä on ihmisen näkemys siitä, kuinka tulisi toimia ja millaisia valintoja tehdä arjessa, 
edustavat moraalia. Etiikka puolestaan pyrkii ohjaamaan yksilön moraalia, ts. kerto-
maan, minkälaiset tavat ovat hyviä ja oikeita. (Räikkä 2004, 10; Rauas 2014, 11.) Jotta 
ihminen kykenee ajattelemaan ja toimimaan eettisesti, vaatii tämä toteutuakseen myös 
reflektiivisyyttä, eli kykyä havainnoida sekä suhtautua tietoisesti ja kriittisestikin omaan 
tekemiseensä. Ilman reflektiivisyyttä ei voi syntyä niitä perusteltuja käsityksiä ja valin-
toja, joihin eettisellä ajattelulla ja toiminnalla viitataan. (Rauas 2014, 7, 11.) 
 
Eettistä pohdintaa pitää harjoitella. Eettinen pohdinta on hyvä aloittaa yksittäisen, 
asiayhteydestä irrotetun teon arvioinnista. Aluksi tulisi pohtia ainoastaan onko 
teko oikein, eikä esimerkiksi omaa toimintaa vastaavassa tilanteessa. Oma toi-
minta ei välttämättä ole oikein, vaikka emme itse sitä vääräksi mieltäisikään. 
(Rauas 2014, 12.) 
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Jotta tutkimuksen voidaan katsoa olevan eettisesti kestävällä pohjalla, tulee tämän 
noudattaa tieteellisiä menetelmiä niin tiedonkeruussa kuin analyyseissakin. Tutkimuk-
sen eettisyys itsessään on varsin laaja-aihe ja tätä voi tarkastella hyvin monesta eri 
näkökulmasta, esimerkkeinä tutkimusprosessin eettisyys tai tutkimuksen seuraukset 
ja hyödynnettävyys. (Kananen 2008, 133.) Aihealueen intiimiys huomioon ottaen, miel-
län tärkeäksi tarkastella työni eettistä rakentumista erityisesti tutkimuksen vaiheiden- 
sekä tulosten raportoinnin näkökulmista. Aihealueen tutkimuksessa on syytä kiinnittää 
erityishuomiota myös nuorisotyön ammattieettiseen ohjeistukseen (2017), jonka yh-
tenä perusperiaatteena on kehittää vaikuttamismahdollisuuksia yhdessä nuorten 
kanssa.  
 
Nuorisotyön ammattieettisessä ohjeistuksessa painoarvo on erityisesti nuoren kunni-
oittavalla kohtaamisella ja vastuullisella tietojen käsittelemisellä, mikä on suoraan rin-
nastettavissa tutkimuksen tekemiseen sekä aineiston analysointiin ja raportointiin, jos-
kin tutkimuksen etiikkaa tarkastellaan usein siitä näkökulmasta, johon ei ole olemassa 
suoraa vastausta, vaan jota tutkija joutuu roolissaan itse punnitsemaan ja perustele-
maan mahdollisimman avoimesti ja oikeudenmukaisesti (Clarkeburn & Mustajoki 2007, 
23; Nuorisotyön ammattieettinen ohjeistus 2017). Työvaiheissa on siis ollut hyvin tär-
keää tiedostaa omaa moraalikäsitystään ja toimia eri osapuolia huomioivasti ja kun-
nioittavasti. 
 
Myös tulosten analysoinnin etiikka on ollut opinnäytetyöprojektissani varsin keskei-
sessä roolissa, sillä tutkimuksessa pyritään aina totuudenmukaisuuteen ja tulosten 
analysoinnin ja raportin luomisessa on tärkeää toimia tulleiden vastausten eikä mah-
dollisten omien ennakko-olettamusten pohjalta. On tärkeää, ettei itseä miellyttämättö-
miä tuloksia sivuuta tai jätä raportoimatta vain syystä, etteivät vastaukset ehkä ole toi-
votunlaisia (Kananen 2008, 134). 
 
Oma eettinen pohdinta on korostunut erityisesti yhteistyötahoja kartoittaessa sekä ky-
selytutkimusta luodessa ja purkaessa. On ollut tärkeää esittää asiansa tarkoin valituin 
lausein, sillä aihealue liikkuu varsin henkilökohtaisilla alueilla ja on ymmärrettävää, että 
useat organisaatiot suojelevat nuoriaan mahdolliselta lisästressiltä, mitä mahdolliset 
tutkielmat voivat aiheuttaa. Työvaiheissa korostui myös kysymysten laatiminen siihen 
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muotoon, ettei nämä ahdista ketään nurkkaan tai lähde karkeasti tiedustelemaan esi-
merkiksi diagnooseja. Kyselyä purkaessa olenkin pyrkinyt luomaan tekstini mahdolli-
simman neutraaliin sävyyn ja automaattisesti jättänyt tarkemmat terveystietoihin me-
nevät asiat opinnäytetyöni ulkopuolelle. Myös kukin kyselytutkimukseen osallistuneista 
organisaatioista jää anonyymiksi. Yksityisyydensuoja on ollut ensiarvoisen tärkeää 
huomioida myös vastaajien osalta. 
 
 
5 TULOSTEN PURKU  
 
 
Kyselytutkimukseen otti osaa 25 alle 30-vuotiasta työtöntä nuorta aikuista Jyväsky-
lästä. Vastaajakunta koostui usean eri työllisyyspalveluja tarjoavan organisaation asia-
kaskunnasta.  
 
Kyselyyn vastanneista 52% oli miehiä, 44% naisia sekä 4% ilmoitti olevansa muuta 
sukupuolta. Vastanneiden koulutustausta painottui enimmäkseen toisen asteen koulu-
tukseen; hieman yli puolet, 52% vastanneista, ilmoitti koulutuksekseen ammattikoulun, 
20% ammattikorkeakoulututkinnon, 4% yliopistotutkinnon ja 4% on jäänyt kokonaan 
vaille ammatillista tutkintoa. 
 
 
5.1 Koettu fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi 
 
Tutkimustuloksissa varsin keskeisessä asemassa on nuoren oma kokemus hyvinvoin-
tinsa eri osa-alueiden tilasta ja näihin kullakin oli mahdollisuus vastata avoimen teksti-
kentän osioissa. Vastauksia tulikin melko hyvä määrä ja nuoret olivat selkeästi pysäh-
tyneet asian äärelle ja toivat tuntemuksiaan esille hyvin avoimesti. Nuorilla oli huomat-
tavasti ajatuksia siitä, millaista tietoa he kaipaisivat lisää hyvinvointiinsa liittyen. 
 
Fyysinen terveydentila koettiin vastaajien kesken siedettävänä. Melko harva koki fyy-
sisen terveydentilansa hyvin heikkona ja moni nuori oli myös tietoinen, mitä alueita 
kunnossaan olisi hyvä kehittää, joskin nimenomaiset osa-alueet jäivät usein käytän-
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nössä syystä tai toisesta vähemmälle huomiolle. Erityisesti lihaskunnon- sekä venytte-
lyn puute koettiin yleisimpänä syynä välttävälle fyysiselle terveydentilalle ja tämä yh-
distettiin useammassa tapauksessa erityisesti ajan viettämiseen tietokoneen ääressä. 
Myös peruskunnon lisäämisessä oli usealla vastaajalla petrattavaa, joskin usea nuori 
ilmoitti kuitenkin hyötyliikkuvansa arjessaan: 
 
”Fyysinen kunto ei ehkä ole kovin hyvä, muttei huonokaan. En hengästy pienistä 
ponnistuksista. Haluaisin kyllä parantaa kuntoani.”  
 
”Lihaskuntoni voisi olla paremmassakin kunnossa. Etenkin käsivoimat ovat heikot 
ja keskivartalon voima on aika vähäistä. Kuitenkin tietty kestävyys ja jalkojen 
voima on perus kunnossa. Joskus kuitenkin huomaa, että vaikka nukkuu joka yö 
tarpeeksi, niin päivällä saattaa tulla tietty jumiutunut tai väsynyt olo, johon ei tunnu 
vaikuttavan syömishommat eikä ilmeisesti se unen määrä tai laatukaan.”  
 
Nuorten koettu psyykkinen hyvinvointi sen sijaan jakoi vastaajat melko karkeasti kah-
tia. Psyykkiseen hyvinvointiin vaikutti erityisesti työttömyys sekä ulkopuolelta tulevat 
paineet ja useammalla vastaajalla mieliala olikin varsin sidoksissa elämänsä sen het-
kisiin tapahtumiin.  Usealla vastaajalla myös oman ajattelun ja sisäisen puheen merki-
tys korostui: 
 
”Psyykkinen hyvinvointini on perushyvä ja sopivan tasainen, mutta pientä melan-
kolisuutta havaittavissa silloin tällöin. Tunnun pyörittelevän joskus pieniä mur-
heita turhaan ja sillä lisään vain tiettyä ärtymystä ja alakuloisuutta omassa elä-
mässä. Ja etenkin nyt työttömänä jos jämähtää päiväksikin sisätiloihin näkemättä 
paljoa ketään, niin ankeuttavan vaikutuksen huomaa kyllä heti!”  
 
Varsin keskeisenä psyykkisen hyvinvoinnin tekijänä oli myös koettu yksinäisyys ja so-
siaalisten suhteiden puute; vaikka osaltaan koettiin, että viihdytään omissa oloissa, sai 
tämä aikaiseksi myös ahdistusta. Yksinäisyys oli merkittävästi myös tunne, ts. vastauk-
sissa kävi ilmi, että olo koetaan yksinäiseksi, vaikka ympärillä olisikin ihmisiä: 
 
”Välillä sitä miettii olevansa niin yksinäinen, mutta lopulta ympärillä onkin ihmisiä, 
oli he sitten kaukana tai lähellä. Huomaa kyllä sen, miten helposti sitä jämähtää 
itsekseen olemiseen ja sitten ajattelee, ettei ole ketään kavereita ympärillä. Sitten 
tajuaa, että jos itsekin tekisi asioille jotain, niin se auttaisi heti tilannetta! Tuntuu 
vain, että syviä ystävyyssuhteita ei luoda yhdessä yössä ja ne voi muutenkin 
muuttaa muotoaan ajan saatossa.”  
 
Vastauksista saattoi myös huomata, että hyvinvoinnin eri osa-alueet peilasivat toinen 
toistaan; vähäinen liikkuminen ja syöminen saivat aikaan väsynyttä oloa, väsynyt olo 
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puolestaan alakuloisempia ajatuksia, joskin eräissä vastauksissa kävi ilmi, että erityi-
sesti makealla ruualla pyritään nostamaan mielialaa ja ravitsemuksen taso on sidok-
sissa tunteisiin ja tunteet vastakohtaisesti ravitsemuksen tasoon: 
 
”Syön tällä hetkellä melko epäterveellisesti. Ajoittain on jaksoja, että syön todella 
terveellisesti, mutta ruokavalio aaltoilee hieman fiilisten mukaan.” 
 
Psykoterapeutti Pauliina Juntunen toi haastattelussa esille erinomaisen näkökulman 
siitä, kuinka ruoka on useissa tapauksissa ahdistuksen säätelykeino. Juntusen mu-
kaan huono syöminen on useissa tapauksissa varsin epäloogisestikin yhteydessä pa-
rempaan mieleen ja saattaa tilannekohtaisesti toimia myös ihmisen eduksi. Pitkällä 
tähtäimellä niin kutsuttu tunnesyöminen ei kuitenkaan kannata, sillä tällöin tärkeät ra-
vintoaineet jäävät herkästi saamatta aiheuttaen mahdollisia puutosoireita (Kyllönen 
2013; Ruusunen 2013a).  
 
 
5.2 Nuorten tiedontarve  
 
Vaikka nuorten tietämys on tänä päivänä melko runsasta ja tietoa on saatavilla verrat-
tain helposti, kaipaavat nuoret tästä huolimatta enemmän hyvinvointiin liittyvää opas-
tusta. Kysyin tutkimuksessani, millaista tietoa nuoret kaipaavat hyvinvointinsa eri osa-
alueilta ja vastauksissa varsin keskeistä oli tiedontarve esimerkiksi terveyteen liittyvistä 
asioista. Tietoa kaivattiin enemmän muun muassa masennuksen ja ahdistuksen eh-
käisystä sekä myös stressinhallintaan kaivattiin opastusta: 
 
”Joidenkin yleisten ja ajankohtaisten tilastojen selaileminen nuorten terveyteen 
liittyen olisi ihan mukavaa joskus.” 
 
”Masennuksen, ahdistuksen ehkäisyyn liittyvää asiaa.” 
 
”Apua stressinhallintaan.” 
 
Yksittäisissä vastauksissa tuli esille myös sosiaalinen jännittäminen ja kaipaus ihmis-
ten pariin; haluttiin saada tietoutta siitä, mitä kautta sosiaalisia tilanteita jännittävät ih-
miset voisivat löytää ystäviä, myös vertaisryhmiä aihepiirin ympäriltä toivottiin. Eräässä 
vastauksessa pohdittiin, voisiko vertaisryhmien kautta saada lisää rohkeutta sosiaali-
siin tilanteisiin: 
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”Olisi hienoa saada enemmän tietoa siitä, mitä kautta tällaiset sosiaalisia tilanteita 
pelkäävät ihmiset voisi löytää ystäviä. Olisi hyvä olla enemmän myös ryhmiä 
meille jännittäjille. Ehkä sitä kautta uskaltaisi olla rohkeampi?”  
 
Tietoa kaivattiin erityisesti myös ravitsemusaiheiden ympäriltä. Ennalta olisi saattanut 
olettaa, että ravitsemus aihealueena on varsin helposti löydettävissä, mutta vastausten 
kautta sai havaita, että tietoa kaivataan ehdottomasti enemmän. Useammassa vas-
tauksessa nousi esille huoli, kuinka pienellä rahalla voisi saada hankittua edullista, 
mutta terveellistä ruokaa. Myös vitamiinien ja ravintoaineiden vaikutukset herättivät ky-
symyksiä: 
 
”Miten kauan voi olla tietämättään jonkin vitamiinin puutostilassa ja miten se al-
kaa lopulta näkymään? Voiko ruoka-aine allergiat tai yliherkkyydet syntyä jos en-
sin välttelee tiettyä ruoka-ainetta ja alkaakin taas syömään sitä?”  
 
”Lisää tietoa hivenaineiden tärkeydestä liikkuvalla ihmisellä. Kuinka paljon vita-
miineja, hivenaineita ja muita tärkeitä ravintoaineita mistäkin saa ja kuinka pal-
jon?” 
 
Myös ravitsemusterapeutin vastaanottoa kaivattiin lähemmäs ihmistä ja koettiin, että 
ammattilaisen kanssa olisi hyvä päästä helpommin pohtimaan mahdollisia muutoksia 
ruokavalioon liittyvissä pulmissa: 
 
”Olisi hyvä päästä helpommin puhumaan ravitsemusterapeutin kanssa. Miettiä 
yhdessä ratkaisuja ruokavalion korjaamiseksi.”  
 
”Haluaisin syödä pienempiä annoksia ja hillitä ruokahalua. Pitäisi oppia syömään 
enemmän kasviksia.” 
 
 
5.3 Käsitys terveellisestä ruokavaliosta 
 
Kysyin tutkimuksessani, mikä on nuoren oma käsitys terveellisestä ruokavaliosta ja 
vastausten perusteella kävi ilmi, että nuorten käsitys terveellisestä ravinnosta on melko 
yhdenmukainen ja rinnastettavissa myös kotimaisiin ravitsemussuosituksiin; kussakin 
annetussa vastauksessa nousi esille monipuolinen ja ravinteikas ruoka ja useassa 
vastauksessa nousi myös esille myös oman hyvän olon tärkeys - terveellinen ruoka on 
sitä, mikä on itselle ja omalle keholle sekä mielelle paras vaihtoehto: 
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”Terveellinen ruokavalio koostuu mielestäni tuoreista ruoka-aineksista, sekä mo-
nipuolisuudesta, jota tuo mm. siemenet, pähkinät, hedelmät, marjat, eri proteiinin 
lähteet ja jopa superfoodit. Mielestäni lautasella tulee olla raakojen juttujen lisäksi 
jotain lämmintä, vaikkapa hyvää itse tehtyä kasvis-/lihasoosia riisin tai perunoi-
den kanssa! Lisäksi juurikin ateriarytmi ja liikunta siinä kainalossa koostaa tätä 
terveellisyyttä sekä sitten tietenkin oma fiilis! Itse vegaanina lähes tunnen jokai-
sella haarukallisella ruuan terveellisyyden, sillä tiedän tarkalleen mitä ruuassa on, 
eikä se epäilytä.”  
 
”Terveellinen ruoka kostuu kasvispainotteisesta kotiruuasta, jossa sopivassa 
suhteessa ravintoaineita (proteiini, hiilihydr., rasvat ym.). Erittäin tärkeää on myös 
säännöllinen ruokailurytmi (aamupala, lounas, päivällinen ja iltapala plus mahdol-
linen välipala jossain välissä päivää).”  
 
Vastauksissa kävi toisaalta myös ilmi, että terveellisen ruokavalion mielletään olevan 
sitä, mitä terveysmuoti milloinkin väittää. Samaisen ilmiön toi haastattelussa esille 
myös psykoterapeutti Juntunen (2017). Juntusen mukaan nyky-yhteiskuntaa leimaa-
vat vahvasti uudet trendit, jotka syrjäyttävät aiempia trendejä ja erityisesti nuoret ovat 
herkempiä erinäisten trendien vaikutteille syystä, ettei nuorille ole vielä muodostunut 
selkeää minä-käsitystä ja oma ruokavaliokin hakee vielä muotoaan. Juntusen mukaan 
nuoret ovat siis varsin herkästi ulkoapäin ohjautuvia ja nykytrendit pyrkivätkin herkästi 
vääristelemään totuutta siitä, kuinka yksilön itsensä olisi terveellisintä syödä.  
 
Vaikka ravitsemustrendejä onkin vallallaan melkoinen määrä, 72% kyselyyn vastan-
neista ei ilmoittamansa mukaan noudata tiettyä erityisruokavaliota, vastanneista 28% 
kertoi noudattavansa kuitenkin pääasiassa kasvis-/vegaanidieettiä. Tässä kohtaa on-
kin hyvä muistaa, että mistä tahansa erityisruokavaliosta saa muodostettua terveelli-
sen tai epäterveellisen. 
 
 
5.4 Ruokailun säännöllisyys ja ravitsemuksen laatu 
 
Kysyin tutkielmassani nuorilta myös heidän ravitsemuksensa rutiineista; syövätkö nuo-
ret aamupalan ja onko heidän ateriarytminsä säännöllinen (kuvio 3)? Vastanneista 
48% ilmoitti ateriarytminsä olevan säännöllinen, mutta 52% prosenttia vastanneista 
syö vain toisinaan tai ei lainkaan säännöllisesti. Sen sijaan hieman yli puolet, 64% 
vastanneista, ilmoitti syövänsä aamupalan jokaisena aamuna, joskin aamupalan naut-
timisessa puutteita on 36% vastanneista. Vastaajista suurin osa ilmoitti syyn ruokailun 
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säännöttömyyteen tai aamupalan väliin jättämiseen olevan rahanpuute tai nälän tun-
teen puuttuminen.  
 
Tulosten perusteella voidaan nähdä, että ravitsemuksen rutiineista sekä aamupalan 
nauttimisesta lipsutaan verrattain helposti, vaikka osalla vastaajista ruokailurytmi onkin 
melko hyvällä pohjalla. Juntunen (2017) toi esille, kuinka 64% on vielä verrattain alhai-
nen määrä ja aamupalan syöminen tulisikin yltää liki sataan prosenttiin, sillä kyseessä 
on mukaansa päivän tärkein ateria. Aamiaisen tärkeys on perusteltavissa muun mu-
assa sen verensokerin säätelyn- sekä aineenvaihduntatoiminnan käynnistämisen suu-
rimpana vaikuttajana. Ravitseva aamiainen vaikuttaa automaattisesti myös koko päi-
vän verensokerin sekä syömisen hallintaan. (Jaakkola 2016, 214.) 
 
 
Kuvio 3. Ruokailun säännöllisyys. Vastaajia 25 kpl. 
 
Ruokarytmin epäsäännöllisyydessä on hyvä kiinnittää huomiota erityisesti Ruususen 
(2013a) tutkielmaan ja huomioida tekijä, että ravitsemuksen säännöttömyys altistaa 
herkästi syömään epäterveellisesti. Verensokerin laskiessa keho automaattisesti hi-
moitsee, jo äidinmaidossakin totuttua sokeria, ja saa näin ollen himoitsemaan herkem-
min makeita herkkuja.  
 
Kyselyyn vastanneista päivittäin, lähes päivittäin tai muutaman kerran viikossa ilmoitti 
syövänsä makeisia ja/tai muita herkkuja yhteensä 76%, mikä on hyvin runsas määrä 
(kuvio 4). Sitä kyselytutkimus ei kuitenkaan kerro, kuinka suuri on makeisten ja herk-
kujen nautittu kerta-annos. Keskeisintä makeisten ja muiden herkkujen nauttimisessa 
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onkin erityisesti säätelyn opettelu; huolestuttavin tekijä herkkujen syömisessä ei ole 
niinkään useus, vaan määrät. On todettu, että ihmiset, jotka yrittävät pitää sinnikkäästi 
kiinni karkkipäivä-ajattelusta syövät ylen määrin makeaa, mikä jaettuna viikonpäiville 
on usein määrällisesti enemmän kuin useampana päivänä syödyn makean määrä. Ma-
keisiin herkkuihin tulisikin suhtautua sallivasti, mutta kohtuudella. (Borg 2015; Juntu-
nen 2017.)  
 
 
Kuvio 4. Makeisten ja muiden herkkujen kulutus. Vastaajia 25 kpl.  
 
Tutkimuksessa käy ilmi, että 68% vastanneista ei korvaa varsinaisia aterioita makei-
silla ja/tai muilla herkuilla, mikä on varsin positiivinen asia. Vastanneista kuitenkin kah-
deksan henkeä, 32%, korvaa ateriat joko viikko- tai kuukausitasolla (kuvio 4). Tämä 
itsessään on huolestuttavaa, sillä sokerin hiilihydraattien koostumuksesta puuttuvat 
automaattisesti terveydelle tärkeät suojaravinteet ja ateriana nautittu sokeri vaikuttaa 
heikentävästi esimerkiksi ruokavalion ravintotiheyteen. Keho myös polttaa sokerista 
saadun energian hyvin nopeasti loppuun aiheuttaen väsymystä ja heikotusta, joka saa 
kehomme energiatarpeen himoitsemaan sokeria entisestään. (Haglund ym 2009, 28; 
Laamanen 2011, 76.)  
 
Vastausten perusteella myös vihannesten, marjojen ja hedelmien sekä kalan kulutuk-
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sessa on parantamisen varaa. Vastanneista 56% ilmoitti syövänsä vihanneksia, mar-
joja ja hedelmiä lähes päivittäin (kuvio 5), joskin nimenomaisten ruoka-aineiden kulu-
tuksen tulisi yltää päivittäisellä tasolla n. 500 grammaan henkeä kohden, mikä tekee 
tuloksesta verrattain alhaisen, sillä yhteensä lähes puolet, 44%, vastaajista syö vihan-
neksia, marjoja ja hedelmiä harvemmin kuin päivittäin. (Jaakkola 2016, 104; Juntunen 
2017.) Myös kalan syönti jäi vastaajien kesken varsin vähäiselle määrälle; 44% vas-
tanneista ilmoitti syövänsä kalaa harvemmin tai ei koskaan ja 44% muutaman kerran 
kuukaudessa (kuvio 5). Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suositusten mukaan ka-
laa tulisi syödä henkeä kohden noin kaksi kertaa viikossa (Evira 2017c). 
 
 
Kuvio 5. Vihannesten, marjojen, hedelmien sekä kalan kulutus. Vastaajia 25 kpl. 
 
Pikaruokien ja valmisruokien kulutus voidaan sen sijaan nähdä melko runsaana. Yli 
puolet, 56% vastanneista, ilmoitti syövänsä pikaruokia muutaman kerran kuukau-
dessa, mikä voidaan tulkita lähes viikkotasoiseksi kulutukseksi (kuvio 6). 44% vastan-
neista nauttii myös kaupan valmisruokia useampana päivänä viikossa ja vielä 36% 
muutamana päivänä kuukaudesta. Kysely ei kuitenkaan kerro pika- ja valmisruokien 
laadusta ja onkin hyvä muistaa, että nykypäivänä usea kaupan valmisruoka on varus-
tettu Sydänmerkillä ja voi näin ollen olla jopa melko fiksu valinta arjen ateriaksi. Sy-
dänmerkki on varustettu elintarvikkeilla, jotka pitävät sisällään verrattain vähän suolaa 
ja rasva on valittu terveyttä silmällä pitäen. Eräissä tuoteryhmissä Sydänmerkin edel-
lytys on myös riittävä kuidun- sekä vähäisempi sokerin määrä. (Kylliäinen & Lintunen 
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2005, 195; Sydänmerkki 2017.) Pikaruuan suhteen täytyy olla kuitenkin valppaampi, 
sillä tämä pitää yleistetysti sisällään runsaasti suolaa ja kovia rasvoja. 
 
 
Kuvio 6. Pikaruokien ja valmisruokien kulutus. Vastaajia 25 kpl. 
 
Pikaruokien ja valmisruokien nauttimista on yleisesti perusteltu tämän nopeudella ja 
helppoudella, joskin vastaajista 44% ilmoitti valmistavansa ruokansa kolmena-neljänä 
päivänä viikossa ja 32% viitenä-seitsemänä päivänä viikossa. 20% vastanneista il-
moitti valmistavansa ruokansa kuitenkin vain noin yksi-kaksi kertaa viikossa ja 4% ei 
koskaan. Ruuan itse valmistaminen ei kuitenkaan kerro ruuan laadusta ja vapaan teks-
tikentän osiosta kahdeksan vastaajaa yhdeksästätoista toikin esille, ettei syö mieles-
tään riittävän terveellisesti: 
 
”Terveellistä ruokaa on vaikea sisällyttää budjettiin. Ruokaa teen silloin kun jak-
san kokkailla, pääasia että sillä pärjää. Terveellisyyteen huomion kiinnittäminen 
ruoanlaiton lisäksi vaatii liikaa perehtymistä ja miettimistä.” 
 
”No ei se ruokavalio terveellinen ole, mutta eipä ole erityisesti motivaatiota muu-
hunkaan.”  
 
Juntusen (2017) kokemuksen mukaan yksi suurimmista syistä epäterveelliselle ruoka-
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valiolle on motivaation puute, mikä kävi ilmi myös annetuista vastauksista. Osa kuiten-
kin koki ravitsemuksensa tilan melko positiivisena ja mikäli jossakin osa-alueella oli 
puutteita, nämä tiedostettiin: 
 
”Syön mielestäni riittävän terveellisesti ja voin hyvin mutta voisin syödä enemmän 
marjoja ja kalaa.” 
 
”Voisin syödä vähemmän makeita herkkuja. Voisin lisätä tuoreita marjoja ja he-
delmiä vielä. Olen aika hyvin perillä siitä, mitä vegaanisessa ruokavaliossa pitää 
huomioida ja otan vitamiineja.” 
 
 
5.5 Vapaa-aika ja harrasteet 
 
Kyselyyn vastanneiden alkoholin käyttö on varsin kohtuullista (kuvio 7). Vastanneista 
noin puolet, 48%, nauttii alkoholijuomia noin yhdestä kolmeen kertaa kuukaudessa. 
Viikkotasolla alkoholia ilmoitti käyttävänsä vain kahdeksan prosenttia vastanneista, 
sama kahdeksan prosenttia myös ilmoitti alkoholinkäytön haittaavan toisinaan arkielä-
määnsä. Kaikista vastaajasta 24% sen sijaan ilmoitti, ettei käytä lainkaan alkoholia 
nautintoaineena, mikä osaltaan kertonee nuorten valveutuneisuudesta. Viimeaikaisten 
tutkimusten pohjalta on voitu todeta, että nuorten alkoholinkäyttö on vähentynyt huo-
mattavasti kuluneiden vuosien aikana (Kasurinen 2017). 
 
 
Kuvio 7. Alkoholin kulutus. Vastaajia 25 kpl. 
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Myös nuorten tupakointia voidaan pitää verrattain maltillisena (kuvio 8), sillä vastaajista 
seitsemän henkeä, 28%, ilmoitti käyttävänsä tupakkatuotteita ja päivittäisellä tasolla 
heistä vain neljä. Määrällisesti savukkeita kuluu keskimäärin kymmenestä kahteen-
kymmeneen ja loput vastanneista ilmoitti tupakointitapansa liittyvän vahvasti alkoholin 
nauttimiseen tai sosiaalisiin tilanteisiin. Vastanneista 16% ilmoitti lopettaneensa tupa-
koinnin ja hieman yli puolet vastanneista, 56%, ei käytä lainkaan tupakkatuotteita. Tu-
pakkatuotteiden kulutus nuorten yleisellä väestötasolla on laskenut huomattavasti ku-
lununeen vuosikymmenen aikana (Jääskeläinen & Virtanen 2015, 2-7).  
 
 
Kuvio 8. Tupakointi päivittäin. Vastaajia 25 kpl. 
 
Tietokoneen käyttö sen sijaan oli vastaajakohderyhmällä varsin runsasta (kuvio 9). 
Päivätasolla kuudesta tunnista ylöspäin peräti kahdeksan henkeä, 32%, viettää ai-
kaansa tietokoneella. Seitsemän henkeä, 28 %, ilmoitti viettävänsä aikaa tietokoneen 
ääressä kolmesta viiteen tuntia ja vastanneista kymmenen henkeä, 40%, ilmoitti tieto-
koneen käyttöajaksi yhdestä kahteen tuntia päivässä. Kuusi kahdeksasta yli kuusi tun-
tia tietokoneella aikaansa viettäneestä vastaajasta koki myös psyykkisen terveydenti-
lansa melko alavireisenä ja seitsemän kahdeksasta vastanneesta koki erityisesti fyy-
sisessä terveydentilassaan olevan parantamisen varaa. Tuloksien pohjalta kävi ilmi, 
että usea vastaaja koki erityisesti liikkuvuutensa ja lihaskuntonsa kärsineen, joskin tie-
tokoneella vietetyn ajan haittavaikutukset tiedostettiin melko hyvin. 
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Kuvio 9. Tietokoneen käyttö. Vastaajia 25 kpl. 
 
Liikunnan harrastaminen sen sijaan on melko kohtuullista (kuvio 10), sillä kaikki vas-
taajat ilmoittivat harrastavansa joissain määrin liikuntaa; vastanneista yhteensä 68% 
ilmoitti harrastavansa liikuntaa viikoittain, päivittäin tai lähes päivittäin ja 32% satun-
naisesti. Mieluisimpia liikuntamuotoja kohderyhmälle olivat muun muassa lenkkeily, 
pyöräily, tanssiminen, jooga, salilla käyminen sekä joukkueurheilulajit kuten salibandy 
ja jalkapallo. 
 
Tässä kohtaa on syytä kiinnittää huomiota siihen, että vastaajista kahdeksan henkeä, 
32%, ilmoitti harrastavansa liikuntaa vain satunnaisella tasolla, mikä on pieneen, 25 
hengen vastaajakuntaan nähden melko korkea määrä. Satunnaisesti liikkuneiden vas-
taukset olivat pääsääntöisesti yhdistettävissä myös epäsäännölliseen ateriarytmiin 
sekä runsaahkoon, päivä- tai viikkotasoiseen, herkkujen sekä pika- ja valmisruokien 
kulutukseen. Kukin vapaaseen tekstiosioon vastanneista satunnaisesti liikkuneista ku-
vasi myös fyysisen terveydentilansa olevan välttävä ja paranneltavissa. 
 
Eräiden lähteiden pohjalta on todettu, että syy fyysisen aktiivisuuden heikkenemiseen 
ole niinkään liikunnan harrastamisen niukkuus tai mielenkiinnon vähyys - tämä ilmeni 
myös satunnaisesti liikkuneiden vastauksissa; mieluisia liikuntamuotoja toki löytyy. 
Fyysisen aktiivisuuden heikkenemisen on katsottu johtuvan erityisesti muun fyysisen 
aktiviteetin, kuten arkiliikunnan, vähenemisestä ja vapaa-aikatarjonnan runsaudesta; 
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erityisesti tietokoneella vietettävä aika on vaihtoehdoista vahvimpia ja omiaan passi-
voimaan. (Kansallinen liikuntatutkimus 2009–2010; Nupponen 2010, 6; Vanttaja, Täh-
tinen, Zacheus & Koski 2017, 10.)  
 
 
Kuvio 10. Liikunnan harrastaminen. Vastaajia 25 kpl. 
 
Unirytminsä säännölliseksi ilmoitti 60% vastanneista, joskin epäsäännölliseksi uniryt-
minsä koki heistä 40%. Vaikka vastanneiden kesken unirytmeissä olikin eroja, nukkui 
kukin keskimäärin seitsemästä yhdeksään tuntia yössä (kuvio 11), minkä voidaan kat-
soa olevan varsin riittävä määrä. On katsottu, että optimaalinen unenmäärä työikäiselle 
aikuiselle on noin kahdeksan tuntia (Nikula ym 2009, 125), joskin ihmisten välillä on 
eroja; osa pärjää vähemmällä levolla, osa kokee tarvitsevansa enemmän unta palau-
tuakseen. 
 
Vastausten perusteella syyt epäsäännölliseen unirytmiin olivat pääasiassa univaikeu-
det, harrastukset, videopelit sekä stressi. Myös univelkojen kuittaamisen kerrottiin vai-
kuttavan haittaavasti unirytmiin ja tämän ylläpito koettiinkin työttömyysaikana melko 
haasteellisena asiana. 
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Kuvio 11. Unen määrä yössä. Vastaajia 25 kpl. 
 
 
5.6 Sosiaaliset suhteet  
 
Tutkimusten mukaan joka viides nuori kärsii yksinäisyydestä (Suomen mielenterveys-
seura 2017). Tämä on huomattavissa suuntaa antavasti myös tekemässäni kyselytut-
kimuksessa (kuvio 12). Tulosten mukaan kaikista vastanneista perustavanlaatuisesti 
yksinäiseksi itsensä kokee kaksi henkeä, 8%, ja viisi heistä, 20%, kokee itsensä yksi-
näiseksi silloin, kun ympärillä on muita ihmisiä. Nuorten kokemus yksinäisyydestä on 
havaittavissa myös ystävien määrässä, sillä kaksi vastaajaa, 8%, ilmoitti ettei omaa 
arjessaan yhtään läheistä ystävää. Kokemus ystävyydestä myös vaihteli, sillä 16% 
vastanneista ilmoitti toisinaan omaavansa vähintään yhden läheisen ystävän (Kuvio 
13). 
 
Tulosten mukaan itsensä toisinaan yksinäiseksi kokee hieman yli puolet vastaajista, 
52%. Osalla vastaajista yksinäisyyden tuntemukset kuitenkin hieman helpottavat mui-
den ihmisten seurassa, joskin suurin määrä vastaajista, 64%, viihtyy toisinaan parem-
min yksin kuin ihmisten seurassa.  
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Taulukosta on nähtävissä, että nuorten yksinäisyyden kokemukset vaihtelevat ja yksi-
näisyyden tunteisiin vaikuttanevat huomattavasti myös nuorten temperamenttierot, vrt. 
introvertti, ekstrovertti. Suurimpia listattuja syitä yksinäisyyden kokemuksille olivat so-
siaaliseen jännittämiseen ja jaksamiseen liittyvät pulmat. Vastanneista 88% koki sosi-
aaliset tilanteet itselleen helppoina tai siedettävinä ja 12% vastanneista ilmoitti sosiaa-
listen tilanteiden vaativan ylimääräisiä ponnisteluja, joskin he kaipasivat kovasti ihmisiä 
ympärilleen. 
 
 
Kuvio 12. Koettu yksinäisyys. Vastaajia 25 kpl. 
 
Kohderyhmän sosiaaliset suhteet ja tukiverkostot olivat verrattain hyvällä mallilla (Ku-
vio 13). Jopa 88% vastanneista ilmoitti omaavansa elämässään ihmisen, jonka puo-
leen kääntyä vaikeampina ajanjaksoina, 76% ilmoitti myös omaavansa vähintään yh-
den läheisen ystävän ja 72% nuorista kokee välinsä perheenjäseniinsä hyvänä. Tulok-
sissa positiivisinta oli se, ettei yksikään nuori kokenut jäävänsä yksin vaikeammissa 
elämäntilanteissa. 
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Kuvio 13. Ihmissuhteet ja tukiverkostot. Vastaajia 25 kpl. 
 
 
5.7 Tutkimustulosten yhteenveto ja johtopäätökset  
 
Vaikka tutkimukseen osallistunut vastaajakunta oli melko suppea, antoi tämä hyvää ja 
hyödynnettävää suuntaa antavaa tilastoa nuorten työttömien aikuisten nykyhetkisestä 
tilasta ja siitä, millaista tietoa nuoret itse kaipaavat omaan hyvinvointiinsa liittyen. Tu-
losten perusteella voidaan todeta, että vaikka henkilökohtaiseen hyvinvointiin liittyvät 
asiat mielletään usein itsestään selvyyksiksi, ovat nämä asioita, jotka tarvitsevat osak-
seen tukea.  
 
Yksittäisten vastausten perusteella voidaan havaita, että ravitsemus ja hyvinvointineu-
vonnalle on nuorisotyön ammattikentällä selkeä tarve ja osa vastauksista piti sisällään 
melko huolestuttaviakin piirteitä viitaten Ruususen (2013a) tutkielmaan ravitsemuksen 
vaikutuksista mielenterveyteen sekä Hassmenin, Koivulan ja Uutelan (2000) sekä Leg-
randin ja Heuzenin (2007) tutkimuksiin liikunnan vaikutuksista yksilön hyvinvointiin. 
Erityisesti ravitsemuksessa usealla nuorella oli huomattavia puutteita ja myös fyysi-
sessä kunnossa nähtiin jokseenkin parantamisen varaa. 
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Tutkimusta purkaessa positiivista oli kuitenkin havaita, että ns. negatiiviset tulokset ei-
vät hiponeet pilviä, vaan enemmistö vastaajista harrasti melko mukavasti liikuntaa, söi 
kohtalaisen säännöllisesti ja nukkui riittäviä määriä. Tärkeintä on kuitenkin kiinnittää 
erityishuomio niihin nuoriin, joiden vastaukset olivat päinvastaisia. Vaikka nimenomai-
sia vastauksia olikin tilastollisesti vähemmän, oli näitä suhteutettuna vastaajien mää-
rään kohtalaisen paljon. Tässä kohtaa korostuu erityisesti nuorisotyökentän yksilöihin 
suuntautuva työote; on tärkeää kohdentaa apu yksilöihin, sillä yleistävässä työotteessa 
on aina riski yksittäisten nuorten ulkopuolelle jäämisestä. Tutkimustulosten johtopää-
telmänä voidaankin todeta, ettei nuorten tiedontaso ole samalla tasolla ja useampi 
nuori tulisi hyötymään hyvinvointitietouden määrän lisäämisestä.  
 
 
6 POHDINTA 
 
 
Kuntoutuksen perustavoitteena on yksilön toimintakyvyn, hyvinvoinnin ja työllisyyden 
edistäminen ja tämän tavoitteena on vaikuttaa koko väestön toimintakykyyn, työkykyyn 
ja sosiaaliseen selviytymiseen (Kuntoutusportti 2017). Kuntoutus käsitteenä puhuu ih-
misen kokonaisvaltaisen tilanteen huomioimisesta, mutta toteutuuko tämä kaikilta osin 
käytännössä?  
 
Kyselytutkimukseni ja osaltaan omien ennakkohavaintojeni pohjalta olen sitä mieltä, 
että ravitsemus- ja hyvinvointineuvonta tulisi olla tiiviimpi osa ammatillista kuntoutusta, 
sillä stressi- ja kriisitilanteissa elämänhallinnalliset perustaidot ovat niitä asioita, jotka 
kärsivät ensimmäisinä. Kun elämänhallinta horjuu, tällöin ei kyetä ajattelemaan niin 
rationaalisesti kuin arjessa yleensä - etenkään, jollei omata tietoa siitä, kuinka tilaansa 
voisi omin valinnoin vaikuttaa. Mikäli elämänhallinnassamme on säröjä, syö tämä au-
tomaattisesti omia henkilökohtaisia resursseja myös työelämässä selviytymiseltä. 
Nämä nimenomaiset asiat itsessään johtavat usein kehään, josta irrottautuminen voi 
olla hyvinkin hankalaa.  
 
Tutkimukseni kautta voidaan havaita, että erityisesti nuorten ravitsemuksessa on puut-
teita ja nuoret myös kovasti kaipaavat tietoa hyvinvointiteemaisten aiheiden ympäriltä. 
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Tämän myötä miellänkin tärkeänä tuoda ravitsemuksen vaikutukset lähempään tar-
kasteluun nuorisotyön kentälle, viitaten osaltaan Kelan rahoittamaan Ruokaa Mielelle 
-hankkeeseen, joka tutkii ravitsemuskuntoutuksen vaikutuksia masennuksen hoidossa 
(Itä-Suomen yliopisto 2017). Koska ravitsemuksen mielenterveysvaikutuksia tutkitaan 
jo verrattain paljon, olisi myös ehkäisevän työkentän aika havahtua hyvinvoinnin osa-
tekijöiden yksityiskohtaisempaan tarkasteluun ja lähteä tekemään tukevia tutkimuksia 
aihealueen pohjalta. 
 
Kyselytutkimustulosteni perusteella en pysty ottamaan kantaa siihen, kuinka moni koh-
deryhmän työttömistä on nykyisellään masentunut, mutta viitaten Ruususen (2013a) 
tutkimustuloksiin, mahdollinen riski on olemassa. Yhteydet mielenterveyden ja hyvin-
vointitekijöiden välillä ovat monin verroin moniulotteisempia ja tapauskohtaisia, mihin 
kykenen itse työssäni ottamaan kantaa, mutta aihealue ansaitsee ehdottomasti laaja-
mittaisempaa huomiota. Mielestäni aihealuetta tulisikin tarkastella lähemmin nuoriso-
työkentällä ja pohtia, voiko tietouden lisäämisen kautta vaikuttaa edistävästi nuorten 
elämänhallinnan tunteeseen, valintoihin ja sitä kautta työelämässä jaksamiseen. On 
tärkeää, ettei elämäntapojen ennaltaehkäisevää vaikutusta sivuuteta. 
 
 
6.1 NEET-käsite 
 
Nykyään puhutaan runsaasti niin kutsutuista NEET-nuorista (Not in Education, Emplo-
yment or Training), joka kattaa erityyppisesti ulkopuolelle jääneiden nuorten ryhmän. 
Kuluneiden vuosien aikana nimenomaisten nuorten määrä on kasvanut huomattavasti 
ja yhteiskunnallisella tasolla pohditaan laajasti, kuinka NEET-nuorten määrä saataisiin 
laskuun, ts. mitkä ovat ne keinot, joilla edistää nuorten osallisuutta. (Kansaneläkelaitos 
2017; Hiilamo, Määttä, Koskevuo, Pyykkönen, Räsänen & Aaltonen 2017, 33-35.) 
 
Uskon, että nykypäivän nuoret ovat vahvasti motivaation ohjaamia. Nuorten valinnat 
perustuvat aiempaa enemmän haettuun tietoon, arvoihin ja elämälle haetaan suurem-
paa merkitystä ja mielekkyyttä. Nuoret osaltaan myös kapinoivat yhteiskunnan velvoit-
teita vastaan, jossa heidät nähdään herkästi ”osana järjestelmää” ja yhteiskunnan rat-
taita kiihdytetään herkästi hyvinvoinninkin kustannuksella. Hiilamo & Kangas (2013) 
ovat tuoneet julkaisussaan esille, kuinka Pohjoismaissa NEET-käsite on liitettävissä 
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vahvasti hyvinvointivaltioon, jossa kaikki kynnelle kykenevät osallistuvat työelämään, 
maksavat veroja ja ylläpitävät korkeatasoisia tulonsiirtoja ja palveluita (Hiilamo ym. 
2017, 38). Suomessa NEET-keskustelu liittyy myös vahvasti nykyisen hallituksen ta-
voitteeseen työllisyysasteen nostamisesta sekä valtion velkaantumisen pysäyttämi-
sestä (Hiilamo ym. 2017, 39). Nämä itsessään ovat jo hyvin loppuunpolttavia ajatuksia, 
kun otetaan huomioon nuorisoikäryhmään kohdistuvat yleiset muutospaineet; itsenäis-
tyminen, parisuhteen- /perheen perustaminen, oman alan etsiminen ja löytäminen jne.  
 
Puollan henkilökohtaisesti hyvin humaaneja arvoja ja ajattelen, että lähestymistavoilla 
on suurin merkitys nuoren motivaatioon ja valintoihin. Miellän tärkeänä, että kunkin 
ihmisen, iästä riippumatta, tulisi löytää paikkansa omista lähtökohdistaan eikä niinkään 
ulkoisten velvoitteiden saattelemana. Tämä ei suinkaan tarkoita ”vapaamatkustuksen” 
suosimista, vaan sitä, että kukin ohjautuu sisältäpäin sen sijaan, että suoriutuu elä-
mästään vain ulkoisten odotusten ja paineiden ohjaamina. Olen havainnut, että mitä 
enemmän ihminen suorittaa elämäänsä ulkoisten paineiden kautta, sitä kauempana 
hän on sisäisistä voimavaroistaan. Miellänkin tärkeänä, että sisäiset voimavarat saavat 
rakennusaineita, jotka mahdollistavat elämässä selviytymisen. 
 
Pitkittynyt NEET-status on yhteydessä myös muun muassa mielenterveysongelmien 
lisääntymiseen sekä syrjäytymiseen (Hiilamo ym. 2017; Larja, Törmäkangas, Meri-
kukka, Ristikari, Gissler & Paananen 2016; Eurofound 2016). Tästä syystä koen käsit-
telemäni aihealueen ennaltaehkäisevän otteen erittäin tärkeänä. Uskon, että nuoren 
ihmisen työelämävalmiuksia voidaan tukea välittämällä tietoa hyvinvoinnin eri osa-alu-
eista, jotta nuori ymmärtää oman panoksensa tärkeyden, mitä henkilökohtaiseen jak-
samiseensa tulee. Tämän tulisikin olla se ykkösprioriteetti, kun mietitään, kuinka ulko-
puolelle jääneiden nuorten määrää tulisi vähentää – yksilöhyvinvointia vahvistamalla 
ja sitä kautta motivaatioon vaikuttamalla.  
 
 
6.2 Jatkotutkimusaiheet 
 
Tekemäni opinnäytetyö on pohja, jolle on hyvä lähteä rakentamaan uutta ja kattavam-
paa tutkimusta aihealueen ympäriltä. Ehdotankin jatkotutkimusaiheeksi laajempaa kar-
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toitusta nuorten hyvinvoinnista, joka antaa kokonaisvaltaisempaa kuvaa ja tilastoa pai-
kallisten nuorten hyvinvoinnin nykyhetkisestä tilasta ja laajempaa tietoa siitä, millaista 
tietoutta nuoret kaipaavat. Aihepiirin ympäriltä olisi hyödyllistä haastatella myös use-
amman alan asiantuntijoita; ravitsemusterapeutteja, liikunta-alan ammattihenkilöstöä 
sekä terveydenhuoltoalan osaajia. Näin jatkotutkimukselle saadaan mahdollisimman 
monipuolinen näkökulma yksilöhyvinvointiin liittyvistä osatekijöistä. Jatkotutkimuk-
sessa olisi hyvä ottaa huomioon myös työllisyyspalveluiden tarkempi sisältötarjonta, 
ts. kuinka paljon työllisyyspalvelut Jyväskylässä tarjoavat nuorille ravitsemukseen ja 
elämäntapoihin liittyvää ohjausta tänä päivänä – näin voidaan varmistua ammattialan 
mahdollisista kehittämisalueista. Aihealueen tutkimusta voi laajentaa myös nuorten 
ajankäyttöön, jolla saadaan tietoutta ajankäytön rakenteista, ts. missä määrin nuoret 
käyttävät aikaansa hyvinvoinnin osatekijöihin; esimerkkeinä liikunta ja ravinto.  
 
Jatkotutkimusaiheeksi aihepiirin ympäriltä ehdotan myös kartoitusta nuorten työelämä-
kokemuksista; millaisena nuoret kokevat nykyajan työelämän ja kuinka paljon he ko-
kevat paineita työllistyä ja löytää paikkaansa. Tutkimuksen alla olisi hyvä tiedustella 
myös nuorten motivaatiotekijöitä. 
 
Koen erityisen tärkeänä myös aihealueen käytännön kokeilut, joissa työyhteisöt kehit-
tävät toimintaansa sisältäpäin ja lähtevät tarkastelemaan, kuinka nuori on hyötynyt 
mahdollisesti saamastaan ravitsemus- ja elämäntapaohjauksesta kuntouttavan työtoi-
mintajaksonsa aikana. Miellän myös tärkeänä, että jatkotutkimusaiheet suoritetaan 
paikallisesti, jotta aihepiirin ympäriltä saadaan ajantasaista tietoa omilta nuoriltamme. 
Valtakunnan tason tutkimukset ovat erittäin tärkeitä, mutta paikallisosastojen työtä ke-
hittäessä on tärkeää huomioida oman asiakaskunnan näkökannat ja kokemukset. 
 
 
6.2 Työn merkitys tilaajalle ja ammattialalle 
 
Työn tärkeys ammattialaa koskien nousee esille erityisesti ravitsemusteemoista; ravit-
semus aiheena on paljon moniulotteisempi kuin ennalta ajatellaan ja tällä voi olla mer-
kittäviä hyötyjä esimerkiksi masennuksen ehkäisyssä. Hyvinvointitekijöiden merkityk-
set tulisikin siis huomioida ammattialalla laajemmin. 
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Työ tukee The Meaning of Jyväskylä –hankkeen sisällön rakentumista tuoden esille 
erityisesti nuorten näkökulmia. Nimenomaiset näkökulmat ovatkin varsin merkittä-
vässä roolissa ammattialaa kehittäessä; nuoren äänen kautta on mahdollista tavoittaa 
myös ne henkilöt, jotka ovat vaarassa jäädä ehkäisevän työn ulkopuolelle. Työn aihe-
alue tuo myös uutta näkökulmaa erityisesti ajankohtaiseen NEET-nuorten tilantee-
seen, johon on aktiivisesti pohdittu ratkaisuja tilanteen parantamiseksi. Työ tuo esille 
myös sen, kuinka elämän perustarpeiden täsmällisempi huomiointi nuorisotyön ken-
tällä voi mahdollisesti pitää sisällään avaimet laajempaan hyvinvointiin ja sitä kautta 
syrjäytymisen ehkäisemiseen. 
 
The Meaning of Jyväskylä –hanke saa kyselytutkimusaineiston vapaaseen käyt-
töönsä hanketoiminnan kehittämiseksi. 
 
 
6.3 Opinnäytetyöprosessin itsearviointi, haasteet ja onnistumiset 
 
Opinnäytetyöprosessi piti sisällään useita onnistumisia, mutta myös haasteita, joita 
koen tärkeäksi avata lopuksi oman oppimisprosessini kannalta.  
 
Tekemäni opinnäytetyö oli kohdallani ensimmäinen laatuaan, joten siihen nähden ajat-
telen suoriutuneeni työvaiheista verrattain hyvin. Työn aihealue oli hyvin mukaansa-
tempaava ja aiheeseen oli helppo tarttua omien intressien pohjalta.  
 
Suurimmat oppimisoivallukseni kävivät haasteiden kautta, jotka miellän näin jälkeen-
päin tarkasteltuina varsin positiivisena asiana; kohtaamani haasteet muodostivat käsi-
tyksen ongelmanratkaisukyvyistäni ja tarjosivat sitä kautta itsevarmuutta viedä pro-
sessi loppuun. Tämän tyyppisessä työssä pääsin hyödyntämään vahvasti myös hyvin 
pohdiskelevaa ja (hieman myös yli)analyyttista luonnettani, josta löysin tekemisen 
kautta aivan uudenlaista vahvuutta. Tämän tyyppiset tutkielma-aivopähkinät ovat siis 
ilmeisen omiaan omalle luonteenlaadulleni. 
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Suurin haasteeni liittyi opinnäytetyöni pääasiallisen tilaajan vaihtumiseen prosessin 
noin puolessa välissä, mikä toi omat lisämausteensa työni tekemiseen. Tilaajan vaih-
tumiseen vaikuttivat ensisijaisesti resurssitekijät, joita en koe tarpeelliseksi avata sen 
yksityiskohtaisemmin. Koen kuitenkin tarpeelliseksi nostaa esille vaihtoehtoisten suun-
nitelmien tärkeyden; asiat eivät useinkaan mene siten kuin kuuluisassa Strömsössä ja 
asioihin ei aina pysty omalla työpanoksellaan vaikuttamaan. Onkin siis tärkeää luoda 
itselleen ne vaihtoehtoiset suunnitelmat, joille on ennalta luonut omat toteutuspohjansa 
- tämän tulen itse huomioimaan vastaisuudessa.  
 
Tilaajan vaihtumisen jalanjäljissä suurimmaksi haasteekseni osoittautui lopullisen vas-
taajakunnan kartoittaminen. Suunnitelmien muuttuessa uuden vastaajaryhmän löyty-
miselle ja sitouttamiselle aikaa jäi melko niukasti, minkä vuoksi myös tutkimustulos jäi 
määrällisesti alle toivomani. Jatkossa tulenkin huomioimaan nimenomaisen seikan en-
nalta ja varaamaan huomattavasti enemmän aikaa kyselytutkimuksen vaiheiden toteu-
tukseen ja vastaajakunnan sitouttamiseen. Jatkossa kiinnitän täsmällisempää huo-
miota myös kyselytutkimuksen laatimiseen, sillä analyysivaiheessa sain huomata, että 
kaipasin kysymyksiini hieman yksityiskohtaisempaa määrittelyä. 
 
Toinen merkittävä haaste oli luonnollisesti ajan rajallisuus. Opinnäytetyön laajuus kä-
sittää 15 opintopistettä jonka voidaan katsoa kattavan noin 405 työtuntia. Työn mää-
rään nähden nimenomainen aika tuntui verrattain vähältä ja olikin tärkeää huomioida 
omat henkilökohtaiset resurssit, missä ajassa kykeni suoriutumaan itselleen asetta-
mistaan tavoitteista. Vaikka aikani lopulta menikin heittämällä ylityötunneille, koen tä-
män olleen loppua kohden vain hyvin antoisa ja positiivinen asia.  
 
Prosessi itsessään eteni kuitenkin hyvin johdonmukaisesti ja pitäydyin melko muka-
vasti aikatauluissani – tämä auttoi kovasti jäsentämään työn eri vaiheita ja vähensi sitä 
mukaa stressiä. Vaikka haasteita sattuikin matkalle, on työn lopputulos mielestäni 
melko onnistunut. Sain koottua tärkeästä ja varsin laajasta aihealueesta melko kom-
paktin paketin, josta on toivon mukaan hyötyä useammallekin ihmiselle.  
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